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1  THVISTELMA

Essi Nirhamo & Kirsti Siekkinen

Liikuntaneuvonta toisella asteella ja korkeakouluissa — Nykytilan kuvaus
ja tukea toiminnan kehittémiseen

Jyvaskyldan ammattikorkeakoulun julkaisuja, 338

Liikkuminen on keino edistada opiskelijoiden hyvinvointia ja opiskelukykya
(Ylioppilaiden terveydenhoitos&itio [YTHS], 2024). Toisen asteen ja korkea-
koulujen opiskelijoista merkittdva osa liikkuu terveyden kannalta liian védhan
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos [THL], 2023; Parikka ym., 2021; World Health
Organization [WHOQ], 2020). Liikuntaneuvonta on vahemman liikkuvien liik-
kumisen ja hyvinvoinnin tukemiseen kehitetty palvelu. TAméan selvityksen
tarkoituksena on kuvata opiskelijoiden liikuntaneuvonnan nykytilaa ja tarjota
tyokaluja likuntaneuvonnan kehittdmiseen.

Selvitys toteutettiin kyselytutkimuksen ja kohdennettujen haastattelujen
avulla kevaalla 2024. Vastauksia saatiin 21 korkeakoulusta ja 98 toisen asteen
oppilaitoksesta seka Ylioppilaiden terveydenhoitosaatiolta (YTHS). Tulosten
perusteella 11 korkeakoulua, 51 toisen asteen oppilaitosta ja YTHS hyodyn-
tavét liikuntaneuvontaa opiskelijoiden likkumisen ja hyvinvoinnin tukena.

Opiskelijoille kohdennetun liikuntaneuvonnan saatavuutta on mahdollista
valtakunnallisesti parantaa. Tarjolla tulee olla monipuolisesti palveluja, joilla
voidaan yhdenvertaisesti edistd& opiskelijoiden hyvinvointia. Neuvonnan to-
teuttamisessa tulee huomioida oppilaitosten ja opiskelijoiden erilaiset tarpeet.
Toiminnan tulee olla toteuttamistavasta riippumatta laadukasta ja tosiasiallisen
kohderyhman tavoittavaa ja sen vaikutuksia ja vaikuttavuutta tulee arvioida.
Lisdksi keskeista on moniammatillinen ja systemaattinen yhteistyé liikunta-
neuvonnan palveluketjussa.

Asiasanat: Liikuntaneuvonta, toisen asteen koulutus, korkeakoulut, fyysinen
aktiivisuus, hyvinvointi, opiskelukyky
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2 ABSTRACT

Essi Nirhamo & Kirsti Siekkinen

Physical activity counseling in secondary and higher education
institutions — Description of the current state and support for
development

Publications of Jamk University of Applied Sciences, 338

Physical activity is a way to enhance the well-being and study ability of students
(Ylioppilaiden terveydenhoitosaatic [YTHS], 2024). A significant portion of
secondary and higher education students do not meet the recommended
levels of physical activity (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos [THL], 20283;
Parikka ym., 2021; World Health Organization [WHO], 2020) Physical activity
counseling is a service developed to support the physical activity and well-
being of less active individuals. This survey describes the current state of
physical activity counseling for students in Finland and provides tools to
support the development of physical activity counseling.

The survey was conducted through a questionnaire and targeted
interviews during spring 2024. Responses were received from 21 higher
education institutions, 98 secondary education institutions, and the Finnish
Student Health Service (YTHS). According to the results, 11 higher education
institutions, 51 secondary education institutions, and YTHS use physical
activity counseling to support students’ physical activity and well-being.

The nationwide availability of physical activity counselling for students
could be significantly improved. A wide range of services should be available
that can equitably promote the well-being of students with different types of
needs. The implementation of physical activity counselling should consider
the diverse needs of educational institutions and students. The goal should
be to ensure high-quality physical activity counselling and effectivity in
reaching the target group. The impacts and effectiveness should be assessed.
Multidisciplinary and systematic cooperation is essential to create an effective
service chain for physical activity counselling.

Keywords: Physical activity counselling, student, secondary education

institution, higher education institution, physical activity, well-being, study
ability
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3 LUKIJALLE

Liikkuminen on yksi keino tukea opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia
ja opiskelukykyé (Ylioppilaiden terveydenhoitosaéatio [YTHS], 2024). Toisen
asteen opiskelijoista alle viidennes ja korkeakouluopiskelijoista alle puolet
liikkuu terveysliikuntasuositusten mukaisesti (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
[THL], 2023; Parikka ym., 2021). Padaministeri Petteri Orpon hallituksen tavoit-
teena on k&ant&a liikkuminen kasvuun jokaisessa ikdryhmassa. Tata tavoitetta
tukemaan on hallitusohjelmaan kirjattu erillinen liikunnallisen elaméntavan ja
toimintakyvyn poikkihallinnollinen Suomi liikkeelle -ohjelma. Sen tavoitteena on
liséta kaiken ikdisten fyysista aktiivisuutta ja tukea liikunnallista eldméantapaa.
(Valtioneuvosto, 2023.)

Suomi liikkeelle -ohjelmassa on nostettu merkittavaksi osaksi liikkunta-
neuvonnan laajentaminen kaikkiin ikaryhmiin. Liikuntaneuvonnalla tarkoite-
taan prosessia, jossa terveytensa kannalta lilan vahan liikkuva henkild saa
terveyden ja hyvinvoinnin ammattilaiselta tukea likunnalliseen elaméantapaan
(Liikuntaneuvonnan asiantuntijafoorumi, 2021). Suomi liikkeelle -ohjelman
toimenpiteissa liikuntaneuvonnan saatavuutta parannetaan eri ika- ja kohde-
ryhmille valtakunnallisesti ja neuvontaa kohdennetaan erityisesti liian védhan
likkuville tai terveytensé seka toimintakykynsé kannalta eniten siita hyotyville.
(Valtioneuvosto, 2023.)

Liikkuva opiskelu on osa Liikkuvat-kokonaisuutta, ja sen strategisesta
johtamisesta vastaavat opetus- ja kulttuuriministerié ja Opetushallitus. Liik-
kuvaa opiskelua koordinoi Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Likes. Liikkuvan
opiskelun tavoitteena on lisété toisen asteen ja korkeakoulujen opiskelijoiden
likkumista ja opiskelukykyé edistamalld aktiivisuutta tukevaa toimintakulttuuria
oppilaitoksissa. Toiminnan erityisend kohderyhmana ovat vahemman liikkkuvat
opiskelijat. (Siekkinen & Vehvildinen, 2023.) Liikkuva opiskelu pyrkii omalta
osaltaan edistdmaéan hallitusohjelman mukaisia tavoitteita.

Toisen asteen ja korkeakoulujen opiskelijoille kohdennetun liikuntaneu-
vonnan nykytilasta ei ole ollut saatavilla selkeéé valtakunnallista tietoa. Tama
julkaisu pohjautuu Liikkuvan opiskelun kevaalla 2024 toteuttamaan kysely-
tutkimukseen liikuntaneuvonnasta toisen asteen ja korkeakoulujen opiskeli-
joiden liilkkumisen ja hyvinvoinnin tukena. Julkaisun tarkoituksena on kuvata
opiskelijoille kohdennetun liilkuntaneuvonnan nykytilaa Suomessa, selkiyttaa
liikuntaneuvonnan méaritelm&a seka tuoda esille liikkuntaneuvonnan mahdol-
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lisuuksia opiskelijoiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisessa. Liséksi
julkaisun tavoitteena on tarjota ty6kaluja opiskelijoiden liikuntaneuvonnan
kehittamisen tueksi tuomalla esiin jo olemassa olevia liikuntaneuvonnan toi-
mintamalleja sek& tarjoamalla suosituksia liikkuntaneuvonnan toteuttamiseen.

Kiitos, etta olet tullut tutustumaan julkaisuumme lilkuntaneuvonnasta opis-
kelijoiden hyvinvoinnin tukena!
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4 LIIKUNTANEUVONTA OPISKELIJOIDEN
HYVINVOINNIN TUKENA

Liikkuminen ja paikallaan olon tauottaminen ovat keinoja edist&é opiskelijoiden
kokonaisvaltaista hyvinvointia seka opiskelukykyé ja tukea nain opiskeluun
vaadittavia voimavaroja (kuva 1). Liikkuminen voi vdhentaa monien kansansai-
rauksien, kuten sydan- ja verisuonitautien seké tyypin 2 diabeteksen riskia
(World Health Organization [WHO], 2020) seka ennaltaehkéista ja lievittaa
masennus- ja ahdistusoireita (Singh ym., 2023). Liséksi liikkumisella voidaan
luoda edellytyksid mielihyvan, virkistymisen ja ilon kokemuksille seka tukea
palautumista (UKK-instituutti, 2024).

Liilkkumisen on myd&s todettu olevan positiivisesti yhteydessa opinnoissa
parjadmiseen (Barbosa ym., 2020). Liikkkuminen tukee aivoterveytta ja oppimi-
sen kognitiivisia edellytyksid, kuten tarkkaavaisuutta, keskittymista ja muistia
(Lubans ym. 2016). Lisaksi likkuminen on myonteisesti yhteydessa paattely- ja
ongelmanratkaisukykyyn seka luovaan ja joustavaan ajatteluun (Haverkamp
ym., 2020). Liikkuminen voi auttaa myos opiskeluhetkiin sopivan vireystilan
saatelyssa (Siekkinen, 2019).
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s Kuva 1. Liikkuen opiskelukyky& -malli. Lilkkumisella voidaan vaikuttaa myénteisesti opiskelijan voimavaroihin ja opiskelukykyyn. Liikkumista
,gr on mahdollista sisdllyttda monipuolisesti osaksi opiskeluympdristéd sekd opetusta ja ohjausta. (YTHS, 2024.)



Toisen asteen ja korkeakoulujen opiskelijoista iso osa liikkuu terveyden kan-
nalta liian vdhan ja viettdd merkittdvan osan paivasta fyysisesti passiivisena
(THL, 2023; Parikka ym., 2021). Lukiolaisista 26 prosenttia ja ammattiin opis-
kelevista 40 prosenttia harrastaa véhemman kuin tunnin verran hengéstyttavaa
likuntaa viikossa (THL, 2023), vaikka lasten ja nuorten tulisi liikkumissuosi-
tusten mukaan liikkua reippaasti tunnin verran paivittain (WHO, 2020). Myos
korkeakouluopiskelijoiden kohdalla tilanne on huolestuttava. Korkeakouluopis-
kelijoista alle puolet (46 %) likkuu aikuisten liikkumisen suosituksen mukaisesti
(Parikka ym., 2021) ja 41 prosenttia istuu arkisin jopa yli 12 tuntia paivassa
(Holm ym., 2023).

Opiskelijoiden véahainen liikkuminen sekéd jaksamisen ja mielen hyvin-
voinnin haasteet ovat viime vuosina aiheuttaneet huolta yhteiskunnallisesti.
Taméan takia oppilaitoksissa opiskelijoiden liikkumisen ja hyvinvoinnin edista-
miseksi tarvitaan seka yhteiséllisia toimia etta yksil6llista tukea. Yhteiséllisilla
toimilla luodaan liikkumisen ja hyvinvoinnin puheeksi ottoon suotuisa tunnelma
seka liikkkumiseen kannustava ilmapiiri ja ymparistd. Tasta ovat vastuussa
kaikki oppilaitoksen ja opiskeluhuollon henkildst66n kuuluvat. Liikkumisen
ja hyvinvoinnin edistdminen vaatii moniammatillista, poikkihallinnollista ja eri
sektoreilla toimivien terveyden, hyvinvoinnin ja kasvatusalan ammattilaisten
yhteisty6ta. Toisaalta likkumisen keinoja tulisi hyddynt&a osana opiskelijoiden
henkilékohtaisia tukipalveluja ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistédmista.
Opiskelijoille tulisi olla tarjolla esimerkiksi henkil6kohtaista tukea ja ohjausta
liikkumisen lisddmiseen. (Nirhamo ym., 2023.)

4.1 MITA ON LIIKUNTANEUVONTA?

Liikuntaneuvonta on vaiheittain etenevd, useamman tapaamisen sisaltava
prosessi, jossa terveytensd ja hyvinvointinsa kannalta liian vahan liikkkuva
saa terveyden ja hyvinvoinnin ammattilaiselta tukea liikunnalliseen
eldmantapaan. Lilkkuntaneuvonnassa yksil6d tuetaan tunnistamaan

omia vahvuuksiaan ja mahdollisuuksiaan, liikkumisen mieltymyksia ja
merkityksic sekd asettamaan realistiset tavoitteet liikkumisen lisdamiseksi.
(Terveyttd ja hyvinvointia edistdvdn liikkunnan ohjausryhma [Tehyli], 2017).
Laadukas lilkkuntaneuvonta on asiakaslahtdistd ja vuorovaikutuksellista. Sen
tavoitteena on vaikuttaa yksildn lilkkumiskayttaytymistda selittaviin tekijéihin
ja sitd kautta lisata liikkkumista. (Lilkkuntaneuvonnan asiantuntijafoorumi,
2021.)

Jamk 13



Liikuntaneuvontaprosessi on osa liikuntaneuvonnan palveluketjua. Liikunta-
neuvonnan palveluketju tarkoittaa eri sektoreilla toimivien terveyden, hyvin-
voinnin, sosiaali- tai kasvatusalan ammattilaisten tekemaa moniammatillisista
ja poikkihallinnollista yhteisty6té asiakkaan likkumisen lisddmiseksi (kuva 2).
Palveluketju alkaa siitd, kun liikuntaneuvonnasta mahdollisesti hy6tyva asiakas
tunnistetaan ja liikkuminen otetaan hdnen kanssaan puheeksi. (Liikuntaneu-
vonnan asiantuntijafoorumi, 2021.)

Opiskelijoiden kohderyhméssa keskeisia likkumisen ja hyvinvoinnin pu-
heeksi ottajia ovat esimerkiksi opiskeluhuollon, opiskeluterveydenhuollon ja
muut terveydenhuollon ammattilaiset, oppilaitoksen henkildstd, kunnan nuoria
kohtaava henkildstd sekd mahdolliset kolmannen sektorin toimijat. Toisaalta
puheeksi ottajina voivat toimia myo6s huoltajat tai toive neuvonnalle voi nousta
opiskelijalta itseltdan. Liikkumisen puheeksi oton jalkeen opiskelija ohjataan
tai han hakeutuu paikallisten kdytantéjen mukaisesti liikuntaneuvontaan ja
neuvontaprosessi kaynnistyy. Liikuntaneuvontaa voivat toteuttaa esimerkiksi
kunnan liikuntatoimi, oppilaitos tai hyvinvointialue. Neuvontaprosessin jal-
keen opiskelijalla tulisi olla riittdvasti tietoa, missa ja miten jatkaa likkumista
omatoimisesti tai ohjatusti, joten yhteisty6 oppilaitoksen tai alueen eri palve-
luntarjoajien kanssa on myds keskeista.

Liikuntaneuvonnan palveluketju rakentuu yhteistyosta

Opiskeluhuollon ammattilaiset:

. L . * K
* Opiskeluterveydenhuolto, psykologit ja kuraattorit ”unnan .
Sl Kunta liikuntatoiminta
Muut terveydenhuollon ammattilaiset R e
) R - S A Hyvinvointialue * Oppilaitoksen
Opettajat, opinto-ohjaajat ja muu oppilaitoksen henkilostoé . N .
. . T . Oppilaitos liilkuntatoiminta
Liikunta- tai hyvinvointitutorit . .
o e L Opiskeluterveyden- * Seurat, yhdistyk-
Kunnan nuoriso- ja sosiaalityd ja liikuntatoimi ! .
huolto set, yritykset jne.

Kolmannen sektorin liikunta-, terveys- ja kasvatusalan
ammattilaiset

Kuva 2. Liikkuntaneuvonnan palveluketju opiskelijoiden kohderyhmdassé (Léhde: Nir-
hamo, mukaillen Liikuntaneuvonnan asiantuntijafoorumi, 2021).

14 Jamk



5 SELVITYS NYKYTILASTA JA ESIMERKKEJA
TOIMINTAMALLEISTA

Liikuntaneuvonnan tila toisella asteella ja korkeakouluissa -selvitys toteutettiin
kyselytutkimuksena Webropol-tydkalulla helmikuussa 2024. Korkeakouluille
ja toisen asteen oppilaitoksille rakennettiin omat kyselyt, joissa kaytettiin kou-
lutusasteittain erilaisia termeja kuten korkeakoululiikunta ja opiskeluhuolto-
suunnitelma. Kyselyiden linkit valitettiin s@hkopostisaatteella kaikkiin Suomen
korkeakouluihin, toisen asteen oppilaitoksiin seka Ylioppilaiden terveyden-
hoitosaétidlle (YTHS). Kysely oli auki noin kolme viikkoa, ja vastaamisesta
I&hetettiin muistutusviesti noin viikko ennen kyselyn sulkeutumista.

Opiskelijoiden liikuntaliitto (OLL) toimi apuna korkeakoulujen tavoittami-
sessa ja valitti kyselyn sahkdpostitse omalle verkostolleen. Toisen asteen
oppilaitoksiin kysely vélitettiin hyédyntaen Liikkuva opiskelu -koordinaatto-
riverkoston yhteystietoja seka Liikkuva opiskelu -rekisterid. Mikali toisen as-
teen oppilaitos ei sdhkdpostin lahettdmishetkelld kuulunut Liikkuva opiskelu
-koordinaattoriverkostoon tai -rekisteriin, yhteystiedot etsittiin manuaalisesti.
YTHS:lle kysely séhkdpostisaatteineen Iahetettiin opiskeluyhteisdtydn vastaa-
valle fysioterapeutille, joka vélitti sen eteenpain liikuntaneuvontaa toteuttaville
fysioterapeuteille.

Kyselyyn pyydettiin vastauksia oppilaitoksissa, opiskeluhuollossa tai kun-
nassa opiskelijoiden liikuntaneuvonnan parissa tydskenteleviltd ammattilaisilta.
Kyselyssa kartoitettiin opiskelijoiden mahdollisuutta saada liikuntaneuvontaa
oppilaitoksessa tai sen ulkopuolella. Lisaksi esitettiin tarkentavia kysymyksia
esimerkiksi liikuntaneuvonnan prosessin toteutumisesta, sisallésté, palvelu-
ketjusta, viestinnasta ja markkinoinnista seka kirjaamisesta. Kyselyt sisalsivat
monivalintakysymyksid, avoimia kysymyksia ja kysymyksig, joihin vastattiin
Likert-asteikolla 1—4 (1=Erittain hyvin, 2=Melko hyvin, 3=Melko huonosti, 4=FErit-
tain huonosti). Tarkentavia kysymyksia oli myos niille oppilaitoksille, joiden
opiskelijoiden ei ollut vastaushetkelld mahdollisuutta saada likuntaneuvontaa.

Seuraavissa kappaleissa tarkastellaan keskeisia tuloksia toisen asteen
oppilaitoksissa ja korkeakouluissa, joiden opiskelijoille on tarjolla liikuntaneu-
vontaa. Lisdksi kuvataan erilaisia esimerkkeja opiskelijoiden likuntaneuvonnan
toimintamalleista. Kuvattavat toimintamallit valittiin kyselyn tulosten perus-
teella, ja niihin perehdyttiin tarvittaessa tarkemmin haastattelemalla toimin-
tamallien toteuttajia.

Jamk 15



51 LIKUNTANEUVONNAN NYKYTILA TOISEN ASTEEN
OPPILAITOKSISSA

Suomessa on 330 lukiota ja 76 ammatillista oppilaitosta (Tilastokeskus, 2023).
Kyselyyn saatiin vastauksia 58 lukiosta (18 % kaikista Suomen lukioista) ja
40 ammatillisesta oppilaitoksesta (52 % kaikista Suomen ammatillisista oppi-
laitoksista).

Vastausten perusteella opiskelijoiden on mahdollista saada
liikuntaneuvontaa:

e 26 lukiossa (8 %)

« 25 ammatillisessa oppilaitoksessa (33 %)

Liikuntaneuvonnan toteutus. Liikuntaneuvontaa toteutetaan toisen asteen
oppilaitoksissa tyypillisesti oppilaitoksen omana toimintana tai kunnan kanssa
yhteistydssa. Kunnan liikuntapalveluiden tarjoamaa liikuntaneuvontaa hyddyn-
netddn enimmékseen lukioissa, kun taas ammatillisissa oppilaitoksissa oppi-
laitos/kuntayhtyma jérjestaa toimintaa itse. Yli puolet oppilaitoksista (53 %)
kutsuu liikuntaneuvontaa jollain muulla nimella kuin liikuntaneuvonta. Nimia
ovat esimerkiksi hyvinvointivalmennus tai -ohjaus, sportti pt -, liikuntacoach
- tai amiskoutsi -toiminta. Oppilaitoksista 30 prosenttia on kirjannut liikunta-
neuvonnan opiskeluhuoltosuunnitelmaan (kuvio 1).

Kylla 30 %

En tiedd 28 %

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Kuvio 1. Kirjaus liilkuntaneuvonnasta oppilaitoksen opiskeluhuoltosuunnitelmassa.
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Noin kolmannes (30 %) oppilaitoksista toteuttaa liikuntaneuvontaa hankera-
hoituksella, ja muissa oppilaitoksissa likuntaneuvonta toteutuu osana vakiin-
tunutta toimintaa. Toimintaa rahoittaa tyypillisimmin kunta (40 %), oppilaitos
itse (40 %), koulutuskuntayhtyma (18 %) tai edelld mainitut yhteistydssa. Kun
likuntaneuvonta on oppilaitoksen toteuttamaa, neuvonnasta vastaa tyypilli-
simmin opetus- tai muuhun oppilaitoksen henkiléstédn kuuluva oman tyén
ohessa (37 %) tai oppilaitoksessa tydskenteleva liikunta- tai terveysalan am-
mattilainen (39 %), kuten liikunnanohjaaja amk tai fysioterapeutti. Kunnan
liikuntaneuvontaa hyédyntaa vastanneista 44 prosenttia. Lisaksi liikuntaneu-
vontaa toteutetaan jonkin verran myds opiskeluterveydenhuollossa (27 %) tai
yhteistydoppilaitoksen (10 %) toimesta.

Liikuntaneuvojat ovat koulutukseltaan useimmiten liikkunnanohjaajia (amk/
yamk) (46 %), liikunnanopettajia (42 %), liikuntaneuvojia (ammattitutkinto)
(22 %), personal trainereita (22 %) tai terveyden- tai sairaanhoitajia (20 %).
Liikuntaneuvonta on palveluna toisen asteen opiskelijoille kohtalaisen tuore.
P&aasiassa palvelua on télle kohderyhmalle k&ynnistelty seitsemén viime
vuoden aikana.

Liikuntaneuvonnasta tiedottaminen. Opiskelijat saavat tietoa liikunta-
neuvonnasta useimmiten oppilaitoksen likunnanopettajalta tai opiskelutervey-
denhuollon terveydenhoitajalta, mutta my6s muu opetushenkilésté tiedottaa
opiskelijoita liikuntaneuvonnasta aktiivisesti (kuvio 2). Opiskelijat hakeutuvat
likuntaneuvontaan tyypillisimmin omatoimisesti tai opiskeluhuollon, opetus-
henkil6stdn tai muiden opiskelijoita kohtaavien ammattilaisten kannustamana.
Sahkoisid lahetteita (potilastietojarjestelma, salattu sdhkoposti) on kaytdssa
vahan.
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Opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitaja
Opiskeluterveydenhuollon ladkari
Opiskeluhuollon psykologi tai kuraattori
Oppilaitoksen liikunnanopettaja
Oppilaitoksen muut opettajat tai henkilostd
Liikunta- tai hyvinvointitutorit
Oppilaitoksella esilld olevat esitteet, mainokset
Oppilaitoksen verkkosivut

Sosiaalinen media

Wilma

Huoltajat

Kaverit

Jostain muualta, mistd?

En osaa sanoa

0% 20% 40% 60%

80%

Kuvio 2. Likkuntaneuvontaan ohjaavat tahot ja viestinndn kanavat.

Kohderyhma. Liikuntaneuvonnan kohderyhmaélle asetetut kriteerit vaihtelevat.
Puolet (51 %) vastaajista ei ole asettanut kohderyhmalle mitaan kriteerej3,
vaan kaikki halukkaat pdasevéat neuvontaan. Tyypillinen syy neuvontaan ha-
keutumiselle on, etta opiskelija on ilmaissut kiinnostuksen liséta liikkumista
(66 %) tai hanen liikkumisen maaransa on vahainen (54 %). Muita yleisia syita
ovat esimerkiksi huoli omasta jaksamisesta/opiskelu- tai tydkyvysta (44 %),
terveydelliset syyt tai riskitekijét (39 %) tai mielen hyvinvoinnin haasteet (34 %).

Liikuntaneuvontaprosessi. Liikuntaneuvonta toteutetaan useimmiten
yksildneuvontana tai pienryhmaneuvontana lahitoteutuksella. Vastaajista 17
prosenttia kertoi, ettd neuvontaan on mahdollista osallistua kaverin kanssa.
Ammatillisissa oppilaitoksissa liikuntaneuvontaa toteutetaan my&s osana
pakollisia tai valinnaisia liikunnan tai tydkyvyn ja hyvinvoinnin yllapitdmisen
opintoja tai integroituna muuhun opetukseen.

Neuvontaprosessit kestéavéat tyypillisesti yhdesta neljaén kuukautta (51 %)
ja sisaltdvat kahdesta kuuteen tapaamista (58 %). Vastaajista 17 prosenttia
hyddynt&4 liikkuntaneuvonnan kirjaamisessa séhkdista jarjestelmaa, kuten
Wilmaa tai potilastietojarjestelmaa, ja 29 prosenttia hyédyntaa muita kirjaa-
mismenetelmid, kuten Excelia. Vastaajista 34 prosenttia ei kuitenkaan kirjaa
likuntaneuvonnan kaynteja mihink&an.

18 Jamk




Liikuntaneuvonnan prosessit siséltdvat monipuolisesti erilaisia toimia
(kuvio 3). Neuvonnassa keskustellaan ldhes aina liikkumisen merkityksesta
terveydelle (84 %), kdydaan lapi alkukysely tai -haastattelu (81 %) seké ase-
tetaan tavoitteita (78 %). Liikuntataitojen harjoittaminen ja lajikokeilut (76 %)
ovat myds melko yleisid osana liilkkuntaneuvontaa, kun taas kunto- tai toimin-
takykymittaukset (19 %) seka aktiivisuus- ja liikemittarien kayttd (27 %) ovat
harvinaisempia. Vastaajista enemmisto (63 %) hyédyntda neuvonnassa oppi-
laitoksen omia sisé- tai ulkotiloja. Muita hyddynnettévia tiloja ovat esimerkiksi
kunnan ulko- ja siséliikuntapaikat sek& uimahalli.

Alkukysely tai haastattelu

Tavoitteiden asettelu

Keskustelua liikkumisen merkityksesté opiskelijalle
Toimintakyky- tai kuntomittauksia
Liikkumissuunnitelma

Aktiivisuus- tai liikemittarin lainaus ja kdyton opastus
Liikuntataitojen harjoittaminen

Lajikokeilut

Liikuntaryhmien esittely

Tietoa liikkumisen hyddyistd terveydelle

Muiden elintapojen kisittelya litkkumisen lisdksi
Liikunta-aiheisen materiaalin jako
Yhteydenotot/kannustusviestit kdyntien valilld
Seurantatapaamiset/yhteydenotot

Palautekysely

Jotain muuta, mita?

5%

81 %
78 %
84 %
19 %
62 %
27 %
76 %
76 %
49 %
62 %
59%
32%
46 %
51 %
38%

0%

10%

20%

30%  40%  50% 60% 70%  80%  90%

Kuvio 3. Lilkuntaneuvonnan sisaltédmid toimia.

Liikuntaneuvonnan arviointi. Liikuntaneuvonnan prosessia arvioidaan mo-
nipuolisesti erilaisin mittarein (kuvio 4). Yleisimmat kaytossé olevat mittarit
ovat opiskelijan omaan arvioon perustuvia mittareita, kuten liikuntaneuvonnan
hyddyllisyys (59 %), koettu terveys (56 %), motivaation taso lilkkkumiseen
(50 %) seka koettu opiskelukyky (47 %). Objektiivisista mittareista eniten hyo-
dynnetdan mitattua liikkumisen maaraa (32 %), mutta muuten objektiivisten
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mittareiden hyédyntdminen on selkeasti subjektiivisten mittareiden kayttéa
vahdisempé&a. Liikuntaneuvonnan prosessia arvioivista mittareista hyédyn-
netddn eniten neuvontakayntien maaran tilastointia (71 %).

Liikuntaneuvonnan prosessia arvioivat:
Liikuntaneuvontakéyntien toteutuminen
Liikuntaneuvontaprosessin toteutuminen alusta loppuun
Liikuntaneuvontaprosessin keskeyttineiden méard
Liikuntaneuvontaprosessin eri vaiheiden toteutuminen
Opiskelijan omaan arvioon perustuvat:
Liikuntaneuvonnan hyodyllisyys

Liikuntaneuvonnan vaikutus pystyvyyden tunteeseen
Motivaation taso litkkkumiseen

Arvio liikkkumisen médrasta

Arvio paikallaanolon méristi

Arvio fyysisestd kunnosta

Koettu terveys

Koettu opiskelukyky

Koettu tyokyky

Koettu eldménlaatu

Koettu mielen hyvinvointi

Objektiiviset mittarit:

Verenpaine

Paino

BMI

Kehonkoostumusmittaus

Verikokeet

Objektiivinen liikkumisen maara

Objektiivinen paikallaanolon méird

Objektiivinen fyysinen kunto

Jokin muu, miki?

32 %
12 %
38 %

26 %

12 %
32 %

21 %
35%
38 %

26 %
29 %
26 %
9 %
3%
32 %
9 %
15 %
15 %

59 %
50 %
44 %

56 %
47 %

71 %

0%

10% 20% 30% 40%

50% 60%

70%

80%

Kuvio 4. Toisen asteen opiskelijoiden liikuntaneuvonnan arvioinnissa kdytetyt mittarit.

5.2 ONNISTUMISIA JA HAASTEITA

Tarpeet ja tavoitteet. Kyselyyn vastanneista liikuntaneuvonnan ammatti-
laisista 60 prosenttia kokee, ettd liikuntaneuvonta pohjautuu erittdin hyvin
opiskelijoiden tarpeisiin ja tavoitteisiin. Opiskelijat padsevat neuvontaan kes-
kim&arin alle kuukaudessa ilman pitkaa jonotusta ja enemmistd vastaajista
on sitd mieltd, ettd opiskelijoita pystytdan tukemaan neuvontatapaamisten
védlissd omatoimiseen liikkumiseen melko (35 %) tai erittéin (41 %) hyvin.
Opiskelijat vaikuttavat myds sitoutuvan liilkkuntaneuvontaprosessiin hyvin, silla
vastaajista yli puolet (55 %) kokee, etta opiskelijat kdyvat neuvontaprosessin
loppuun asti melko hyvin. Avointen vastausten perusteella vaikuttaa myds
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siltd, ettd opiskelijat ovat kokeneet neuvonnan hyddylliseksi. Oppilaitokseen
jalkautuneen neuvojan ja oppilaitoksen tiloissa jarjestetyn neuvonnan koetaan
madaltaneen opiskelijoiden kynnysté hakeutua neuvontaan.

Palveluketju ja liikkumisen puheeksiotto. Kyselyyn vastanneet ovat
keskimaarin tyytyvaisia siihen, miten palveluketjun muut toimijat ottavat liik-
kumisen puheeksi opiskelijoiden kanssa. Vastaajista 58 prosenttia on sita
mieltd, ettd opiskelijoita kohtaavat toimijat ja ammattilaiset ottavat liikkkumisen
puheeksi melko hyvin.

Yli puolet (53 %) vastanneista kuitenkin kokee, ettd liikkkumisen puheeksi
ottoon on saatavilla koulutusta tai tukimateriaalia melko huonosti.

Kohderyhman tavoittaminen. Liikuntaneuvonnan ammattilaisista 47 pro-
senttia on sitd mieltd, ettd neuvontaan tavoitetaan melko hyvin juuri niité
opiskelijoita, jotka tarvitsevat tukea liikkumiseen tai hyvinvointiin. Enemmiston
(64 %) mielestd liilkuntaneuvonnan sdanndéllinen markkinointi opiskelijoille to-
teutuu vahintadn melko hyvin. Siitd huolimatta haasteet juuri vahiten liikkuvien
tavoittamisessa seka heidan liikkumismotivaationsa tukemisessa toistuvat
avoimissa vastauksissa.

Lilkuntaneuvontaprosessi. Prosessi kaipaa vield tarkempaa méaérittelya ja
kuvausta. Vastaajista 29 prosenttia kokee, ettd prosessi on maéritelty ja kuvattu
melko huonosti, ja 21 prosenttia kokee, ettd se on méaéaritelty ja kuvattu erittain
huonosti. Yli puolet (59 %) on sita mieltd, ettd samojen mittareiden kayttd neu-
vonnan alussa ja lopussa toteutuu melko huonosti. Vastaajista merkittdva osa
(64 %) kokee my®0s, etté liikuntaneuvonnan kehittamistydssa voitaisiin entista
paremmin hyddynt&a neuvonnasta saatuja seurannan ja arvioinnin tuloksia.

Palveluketju ja viestinta. Viestinn&n onnistuminen palveluketjun eri toi-
mijoiden valilla jakaa mielipiteitd. Kyselyyn vastanneista hieman yli puolet
kokee, ettd oppilaitoksen henkilésté on melko (45 %) tai erittdin (11 %) hyvin
tietoinen opiskelijoiden mahdollisuudesta saada liikuntaneuvontaa. Sen sijaan
yhteistydssa palveluketjun muiden toimijoiden kanssa olisi kehitettavaa, silla
puolet (50 %) vastanneista kokee, etta opiskelijoiden mahdollisuus saada lii-
kuntaneuvontaa on melko huonosti muiden palveluketjussa toimivien tiedossa.
Enemmistd kyselyyn vastanneista on myos sitd mielta, etta sdanndllinen vies-
tinta palveluketjun toimijoiden valilla toteutuu melko (46 %) tai erittdin (14 %)
huonosti. Yli puolet (54 %) vastanneista kokee, etté palveluketjun- ja prosessin
kehittdminen yhteistydssa oppilaitoksen ja/tai muiden palveluketjuun kuuluvien
toimijoiden kanssa toteutuu melko tai erittdin huonosti.
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5.2.1 LIKUNTANEUVONTAA KUNNAN JA OPPILAITOKSEN YHTEISTYONA
- LIMINGAN LUKIO

Limingan kunnan liikuntapalvelut ovat tarjonneet liikuntaneuvontaa osana elin-
tapaohjausta kunnan asukkaille vuodesta 2019 lahtien. Opiskelijat ovat olleet
toiminnan kohderyhmaa alusta alkaen. Kunnassa toimii télla hetkelld kaksi
toisen asteen oppilaitosta: lukio ja Koulutuskuntayhtym& OSAOn Limingan
toimipiste.

LIMINGAN

ELINTAPAOHJAUS

- YKSILOLLINEN MATKAKUMPPANI -

Elintapaohjauksen tavoitteena on
olla yksiléllinen matkakumppani
kohti terveellisempaa seka hyvin-
voivampaa arkea.

LIIKUNTA ja aktiivisuus ovat asioita,
joiden yllapitaminen voi valilla olla
haasteellista. Vain noin viidennes
vaestosta tayttaa terveysliikunta-
suositukset.

RAVITSEMUS on asia, joka herattaa
tunteita. Epaterveellisen ravinnon
aiheuttamat haitat syntyvat
hitaasti, vuosien ja vuosikymmenien
kuluessa.?

UNI on ihmisen perustarve, jonka
hairiintyminen voi johtaa moniin
ongelmiin. Arvioilta neljannes yli

30-vuotiaista nukkuu liian vahan.®

Kuva 3. Limingan kunnan elintapaohjauksen esite (Limingan kunta 2024).
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Elintapaohjausta toteutetaan opiskelijan tarpeiden ja tavoitteiden pohjalta ja
kokonaisuus kestaa tyypillisesti kuudesta kuukaudesta vuoteen. Tapaamisia
on keskimaarin kerran kuukaudessa, ja ne pidetaan joko oppilaitoksessa tai
kunnan virastotalolla, joka sijaitsee 200 metrin p&&ssa oppilaitoksesta. Ta-
paamisten vélilla opiskelijaan pidetdén yhteyttd Whatsappin tai Wilman va-
lityksellda. Yhtena Limingan elintapaohjauksen menestyksen avaimena ovat
erinomaiset liikkkumisen harrastamisen olosuhteet, joista suurin osa sijaitsee
oppilaitoksen laheisyydessé. Elintapaohjauksen jélkeen ei toteuteta varsinaista
systemaattista seurantaa, mutta pienen kunnan etu on se, etté opiskelijan
kanssa voidaan vaihtaa kuulumisia spontaanisti liikuntaryhmissa tai oppi-
laitoksen kaytavilla.

Kunnan tarjpaman elintapaohjauksen lisdksi Limingan lukiossa on toteu-
tettu Opetushallituksen erityisavustuksella laatuhanketta vuosina 2022-2024.
Hankkeen yksi painopiste on ollut hyvinvointiohjauksen toteuttaminen oppi-
laitoksessa. Kaikille avointa hyvinvointiohjausta on jarjestetty lukiossa osana
opiskelupdivéda. Toiminta on ollut joustavaa ja tarvel&htdista. Tapaamisissa
on keskusteltu liikkumisesta, ruokailusta ja nukkumisesta seka tehty liikun-
tasuunnitelmia. Toimintaa on tehnyt liikunnanopettaja oman tyénséa ohessa.

Liikuntaneuvonnan nékdkulmasta Limingan kunnan vahvuuksina nousevat
esille eri toimijoiden véalinen laaja-alainen yhteisty6 ja tahtotila toimia yhdessa
nuorten hyvinvoinnin edistdmiseksi. Saannolliset moniammatilliset tapaami-
set ja kohtaamiset mahdollistavat sen, ettd toimijoiden roolit ja mahdollisuu-
det nuorten tukemisessa selkiytyvat ja tulevat tutuiksi (kuva 4). Esimerkiksi
nuorisopalvelupdallikdn yllapitdma Nuortu-tiimi kokoaa kuukausittain kaikki
nuorten kanssa toimivat tahot miettimaan ratkaisuja ajankohtaisiin asioihin.
Liséksi Limingan lukion vuosittaiset lukuvuoden alussa jarjestettavat Veso-
paivat kokoavat kaikki oppilaitoksen yhteistydtoimijat yhteen ja esittaytymaan
toisilleen. N&in oppilaitoksen ja opiskeluhuollon henkiléstd sek& muut nuorten
parissa toimivat tulevat tietoisiksi erilaisista tuen mahdollisuuksista. Tdman-
kaltainen yhteisty6 ja toimijoiden roolien selkeyttdminen edesauttavat myds
elintapaohjauksen palveluketjun sujuvuutta.

“Elokuussa koulujen alkaessa koulun henkilékunta kokoontuu yhdesséa
muiden nuorten kanssa tekevien tahojen kanssa. Sielld esimerkiksi kunnan
liikuntapalveluiden henkilésté esittelee toimintaa, mikd on hyvé alku, kun
kouluvuosi pyérahtéaé kdyntiin. Henkilostda muistutetaan siitd, mité tehdééan
Jja sitd kautta ohjautuu nuoria.”

— Janne Laamanen, liikuntapalvelupaallikkd
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Kunnan elintapaohjaajat, muut toimijat sek& sidosryhméat tekevat itseéén tu-
tuksi opiskelijoiden keskuudessa. Elintapaohjaajat ovat olleet mukana esimer-
kiksi lukion Monialaisten oppimiskokonaisuuksien (MOK) -viikoilla pitAmassa
toimintarasteja, ja kunnan toimijoita on vieraillut opiskelijoista koostuvan lii-
kunta- ja hyvinvointitiimin tapaamisissa. Monet sidosryhmét osallistuvat hyvin-
voinnin teemoilla oppilaitosten tapahtumiin ja tempauksiin. Néin opiskelijoiden
toiveet tulevat kuulluiksi ja kunnan tarjoamat palvelut heille tutuiksi. Toiminnalla
voidaan madaltaa opiskelijoiden kynnystd hakeutua elintapaohjaukseen.
Toisen asteen oppilaitosten, kunnan ja sidosryhmien aktiivinen yhteisty6
mahdollistaa lisaksi sen, etté kaikki opiskelijoita kohtaavat toimijat ovat tietoi-
sia opiskelijoiden mahdollisuudesta saada elintapaohjausta ja elintapaohjauk-
seen ohjautuu opiskelijoita, joiden katsotaan hyétyvéan toiminnasta. Toimintaan
ohjaavia tahoja ovat esimerkiksi oppilaitoksen ja opiskeluhuollon henkil6std,
kunnan sosiaaliohjaaja, etsiva nuorisotyd, seurakunta, 4H-toiminta ja huoltajat.
Opiskelijat hakeutuvat elintapaohjaukseen myos oma-aloitteisesti. (Kuva 4.)

Elintapaohjaukseen ohjaavia tahoja: Roolit, tehtiiviit ja tekijit tutuiksi:

* Oppilaitoksen henkil6sto * NUORTU-tiimi:

* Opiskeluhuollon ammattilaiset oppilaitokset, hyvinvointialue, liikunta-,

* Sosiaaliohjaaja sosiaali-, vammais- ja nuorisopalvelut

 Etsivé nuorisotyd *  Veso-péivd

* Seurakunta  Elintapaohjaajat oppilaitoksen

* 4H-toiminta tapahtumissa ja teematunneilla

* Huoltajat * Opiskelijoiden liikunta- ja
hyvinvointitiimi

Kuva 4. Limingan kunnassa toisen asteen oppilaitokset, kunta ja muut foimijat tekevat
laaja-alaista yhteistyétd nuorten hyvinvoinnin edistdmiseksi (Léhde: Sisélté Limingan
haastattelu, kuva Nirhamo)

5.2.2 LIIKUNTANEUVONTAA OSANA OPISKELUHUOLTOA
- LHKUNTACOACH-TOIMINTA HELSINKI

Helsingin kaupunagilla liikkumisen asiantuntijat eli liikuntacoachit tuovat lii-
kunta-alan ammattilaisen osaamisen osaksi opiskeluhuoltoa. Liikuntacoach-
toiminnan tarkoituksena on tukea toisen asteen opiskelijoiden hyvinvointia,
opiskelukykyéd, osallisuutta ja oppilaitokseen kiinnittymista liikkkumisen kei-
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noin osana yhteisollisté ja yksilollista opiskeluhuoltoa. Systeemisessé mallissa
opiskelijoiden arkiaktiivisuutta ja omaehtoista likkumista pyritddn tukemaan
vaikuttamalla koko oppilaitoksen toimintakulttuuriin, luomalla monipuolisia
mahdollisuuksia liikkumiselle seké tarjoamalla liikkumiseen yksildllisté tukea.
Toimintaa kohdennetaan seka ennaltaehkaisevasti kaikille ettd yksildkohtaista
tukea tarvitseville opiskelijoille. (Kuva 5.)

Kuva 5. Liikkumisen asiantuntijat (likuntacoachit) tyéskentelevat Helsingissa toisen
asteen oppilaitoksissa osana opiskeluhuoltoa (Lahde: Helsingin kaupunki)

Liikuntacoachit toteuttavat oppilaitoksissa yksiléohjausta ja kohdennettua
pienryhmétoimintaa osana opiskelijoiden yksildllista tukea. Toiminnan koh-
deryhmané ovat erityisesti opiskelijat, jotka eivat liiku terveytensa kannalta
riittavasti, tarvitsevat tukea mielen hyvinvointiin tai kokevat yksinaisyytta. Opis-
kelijat hakeutuvat yksil6- tai pienryhmé&ohjaukseen esimerkiksi opiskeluhuollon
ammattilaisten tai opetushenkiléstén kautta, omaehtoisesti tai vanhempien
kannustamana. Yksil6- ja pienryhméaohjauksen tavoitteena on tukea opis-
kelijoiden siirtymista kaikille suunnattuun ryhmaétoimintaan tai omaehtoisen
liikkumisen pariin. (Kuva 6.)
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Kuva 6. Liikkuntacoach-toiminnan palveluketjun kuvaus (Lahde: Helsingin kaupunki)

Pienryhmissé tapahtuva ohjaus siséltda tyypillisesti kuudesta kahdeksaan
tapaamista, ja opiskelijat paédsevat itse vaikuttamaan tapaamisten sisélt6i-
hin. Pienryhmien tarkoituksena on tarjota opiskelijoille turvallinen ilmapiiri,
jossa kokeilla erilaisia likkumisen muotoja ja rakentaa sosiaalisia suhteita.
Yksildohjauksen sisaltdd ollaan parhaillaan kehittdméssa ja sen pohjana on
hyddynnetty Liikuntaneuvonnan valtakunnallisia suosituksia (Liikuntaneu-
vonnan asiantuntijafoorumi, 2021). Tarkoituksena on luoda keskimaarin nelja
tapaamista sisaltava tavoitteellinen prosessi, jossa huomioidaan opiskelijan
kokonaisvaltainen hyvinvointi ja tuetaan tata liikkumisen lisdamisessa.
Liikuntacoachit ovat vakiintuneet osaksi oppilaitosten henkilékuntaa, mika
tukee toiminnan toteuttamista oppilaitosten ja opiskelijoiden tarpeista l&htien.
Liikuntacoachit ovat mukana moniammatillisissa opiskeluhuoltotydryhmissa
(lukiot) ja hyvinvointivointitydryhmissa (ammatilliset oppilaitokset) ja tuovat
ryhmiin lilkkunta-alan asiantuntemusta. Opiskeluarjessa tapahtuvat kohtaa-
miset opiskelijoiden kanssa ovat kohderyhman tavoittamisessa keskeisessa
asemassa. Oppilaitoksissa tutuksi tulleet likuntacoachit lisdavat opiskelijoissa
turvallisuuden tunnetta. Opiskelijapalautteen ja liikuntacoachien havaintojen
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mukaan moni on I8ytanyt mieluisan lajin ja innostunut likkumaan oppilaitoksen
tai yhteistybkumppaneiden jarjestdméssa toiminnassa.

Liikuntacoach-kehittamistyd jatkuu. Hallinnollisesti likuntacoachit kuuluvat
toisen asteen opiskeluhuoltoon ja oppimisen tuen palveluihin. Opetus- ja kult-
tuuriministerién Suomi liikkeelle -ohjelman kokeilu ja innovaatio -avustuksen
(1.8.2024-31.12.2025) tavoitteena on vakiinnuttaa liikkumisen asiantuntija
rakenteelliseksi osaksi opiskeluhuoltoa ja ottaa liikkumisen puheeksioton
mini-interventiomalli (kuva 16) systemaattisesti kdyttd6n opiskeluhuollossa.
Liikuntacoach-toiminta mainitaan Helsingin kaupungin hyvinvointisuunnitel-
massa 2022-2025.

5.2.3 LIIKUNTANEUVONTAA OSANA OPETUSTA - AMMATILLINEN
ERITYISOPPILAITOS SPESIA

Ammattiopisto Spesia on ammatillinen erityisoppilaitos, jossa opiskelee vuo-
sittain yli 1500 opiskelijaa. Koulutusta jérjestetddn 12 paikkakunnalla, joista
paatoimipaikat ovat Jyvaskyla, Jarvenpaa, Pieksdmaki ja Turku. Tdma toimin-
tamalli kuvaa Jyvéaskylan toimipisteen kaytantoa.

Spesian opiskelijoilla on usein haasteita arjen hallinnassa, toiminnan
ohjauksessa, mielenterveydessa tai sosiaalisissa taidoissa. Kaikille opiske-
lijoille laaditaan erityisen tuen suunnitelma ja urasuunnitelma, jossa otetaan
huomioon opiskelijan henkilékohtaiset haasteet ja pedagogisten tukitoimien
tarve. Erityisen tuen tarve voi liittyd esimerkiksi oppimisvaikeuksiin, fyysisiin
rajoitteisiin tai sosiaalisiin haasteisiin. Spesiassa ryhméakoot ovat pienid, mika
mahdollistaa opiskelijan kokonaisvaltaisen huomionottamisen. Tama tarkoit-
taa, etté oppituntien aikana ja niiden ulkopuolella tapahtuu paljon ns. elaméaén
ohjaamista. Tahan siséltyy myods opiskelijoiden liikkumiseen ja hyvinvointiin
littyvien asioiden huomioimista oppitunneilla, kaytavékeskustelujen aikana
tai harrastuslajikokeilujen yhteydessa.

Spesiassa toimii konsultoiva likunnanopettaja, joka tydskentelee opetus-
ryhmissa samanaikaisopettajana toisen opettajan kanssa. Konsultoiva liikun-
nanopettaja on vuorollaan eri opetusryhmien mukana ja tapaa samaa ryhmaa
keskimaarin kerran kuukaudessa 20 minuutista aina neljaén tuntiin kerrallaan.
Konsultoivan liikunnanopettajan tydnkuvaan siséltyy likuntaneuvontaa, ja sitéa
tarjotaan opiskelijoille 1api opiskeluajan.

Liikuntaneuvonnan ja -ohjauksen tarve arvioidaan uuden ryhméan kanssa
likunnallisilla ja toiminnallisilla kokeilupisteill4. Kokeilupisteiden avulla arvioi-
daan yksil6llisesti opiskelijan, mutta myds koko ryhman liikkumista, innos-
tumista ja liikkumisessa ilmenevaa viintymisen tasoa. Taman alkuarvioinnin
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avulla huomioidaan myds ne opiskelijat, jotka eivat [Ahde syysté tai toisesta
kokeilupistetoimintaan mukaan.

Kokeilupistearvioinnin perusteella sovitaan ryhman liikuntaneuvonnan
ja -ohjauksen polut lukukausien alussa. Toiminta on ryhmamuotoista, mutta
koska ryhmé&koot ovat pienid, on mahdollista eriyttda toiminta sopivaksi ja
ottaa huomioon yksildlliset tarpeet. Konsultoiva liikunnanopettaja on vastuussa
kokonaisuudesta, ja opetusryhmét sopivat polkujen aikataulun h&nen kans-

saan. (Kuva 7.)

Liikuntaneuvonnan
pop upit

Liikunnanopettaja tai
liilkunta-agentti on
tavattavissa yleisella
paikalla (jossa opiskelijat
viettavat myos

taukoja) sdannollisesti.

!

% Liikunnanopettaja tai
lilkunta-agentti aktivoi
taukoilijoita, jotka voivat
osallistua vapaaehtoisesti
pieneen
taukoaktiivisuuteen.

X3

oo

Taukoliikunnan lisaksi
liikkuntaneuvontaa ja
harrastusten edistamista
matalalla kynnyksella

Toimintakyvyn
edistamisen menu

Konsultoivan

lilkkunnanopettajan palveluja,
jotka pureutuvat aina ryhman
tarpeisiin ja ne suunnitellaan
ryhman tilannetta tukevaksi.

Menu eli "ruokalista” sisaltaa
valmiita liikuntaideoita, joita
on helppoa eriyttaa erilaisiin
tarpeisiin

”Ruokalistan” kautta opettajan
on helpompaa

huomata ryhman tarpeita
tyOkyvyn, hyvinvoinnin ja
lilkkunnan nakoékulmista ja
valita omalle ryhmaélle sopivia
palveluja.

Kuva 7. Esimerkkejd liikkumisen edistdmisen prosesseista Jyvaskyldn Spesiassa (Lahde:
Sisalté Niko Leppd, kuva Pixabay)

Spesian tavassa tarjota liikuntaneuvontaa pyritdan vaikuttamaan opiskelijan
asenteisiin ja likkumiseen lisddmiseen. Ryhmassa pyritdan likkumaan yhdessa
ja valttamaan vastakkain pelaamista. Toiminnassa korostetaan liikkkumisen
tunnetason kokemuksia ja viihtymista. Opiskelijoilta kysytéd&n usein, onko
likkuminen kivaa. Niita, jotka eivat koe liikkkumista itselleen houkuttelevana,
pyydetadn mukaan, vaikka katsomaan alkuun sivusta tai muuten hyvin matalan
kynnyksen kautta olemaan mukana. Talla pyritdan halventdmaan opiskeli-
jan likuntaan mahdollisesti liittyvid ennakkok&sityksia. Toiminta on joustavaa
ja tapahtuu ryhmien toivomalla tavalla. Liikuntaneuvonta toteutuu kaikessa
opetuksessa, ei vain tietyilla tunneilla. Toteutustapa on "villi”, mutta johtuu
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opetuksen luonteesta ja tilanteista. Tavoitteena on, etta liikuntaa ja liikku-
misen ymparilla olevaa teemaa on koko ajan opetuksessa ja myds muiden
kuin likunnanopettajien toteuttamana. Talla tavoin liikunnan edistadmisesta ja
liikuntaneuvonnasta tuleen enemman tai vahemman kaikkien asia, ja se on
esilld koko opiskelujen ajan.

"Téssé tydssé voi olla kuin joulupukki, joka tuo lahjoja (likkumaan Idhtemi-
sen helpottamista). Ryhméan vastuuopettajan ei tarvitse olla ainoa liikunnan
edistédja ryhménsé kanssa, vaan konsultoiva liikunnanopettaja voi tukea
prosessin alussa tuomalla inspiraatiota, konkreettisia ideoita ja materiaaleja,
Joita kdytetdén ensin yhdessé. Myéhemmin ryhmé osaa kéyttéé resursseja
vastuuopettajansa johdolla iiman konsultoivaa liikunnanopettajaakin."

— Niko Lepp4, konsultoiva liikunnanopettaja

5.2.4 HYVINVOINTIA JA OSAAMISPISTEITA - AMMATTIOPISTO LAPPIA

Ammattiopisto Lappiassa opiskelee 3500 opiskelijaa. Toimipisteet ovat Ke-
missé, Louella Tervolassa, Muoniossa, Rovaniemell ja Torniossa. Liikunta-
neuvonta on siséllytetty vuodesta 2018 lahtien osaksi tyokykypassia ja paa-
asiassa opinnollistettu. Opinnot muodostuvat neljasta tydkyvyn ja hyvinvoinnin
ylldpidon kurssista, joista Tyky 1-Tuunaus on kaikille opiskelijoille pakollinen
kurssi ja loput kolme valinnaisia.

Tyky 1-Tuunausta -opintokokonaisuuden (2 osaamispistettd) tavoitteena
on, ettd opiskelijat oppivat huolehtimaan terveydestédén ja toimintakyvystdan
kokonaisvaltaisesti seka tunnistamaan ty6- ja toimintakyky&én vahvistavia ja
kehittavia tekijoita. Suurin osa opiskelijoista suorittaa kurssin oman ryhménsa
kanssa, mutta my6s yksiléllisen opintopolun toteuttaminen on mahdollista.
Kurssi siséltédé kontaktiopetusta seké yksil6- ja ryhmétapaamisia ja siihen
kuuluu myds ohjattua liikuntaa vahintéd&n kolme opetuskertaa. Lisaksi tehdaan
tehtavia HeiaHeia-sovelluksessa. Osa kurssin sisallostd muodostuu oman ela-
man "tuunauksesta”. Tuunauksen kohde valitaan kurssitehtavien avustuksella
siten, ettd se tukee opiskelijan omaa hyvinvointia ja terveytta parhaiten juuri
siind eldmantilanteessa. Tyky-opettaja suorittaa kurssin arvioinnin yhteistydssa
tuunauskurssin laaja-alaisen tukiverkoston kanssa. Alakohtaisille opiskelija-
ryhmille opintokokonaisuus on valmiina lukujarjestyksessa.
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Tee eldman
tuunaukseen
liittywit tehtdvat
opettajan
antamien
ohjeiden

Lataa HeiaHeia-
sovellus Ole yhteyksissa
puhelimeesi ja oppilaitoksesi

Tutustu
HeiaHeiassa Tee tentit ja
olevaan liikuntasuoritteet
materiaaliin HeiaHeia -
(Ohjeet saat sovellukseen

luo tunnukset tyky —opettajaan
{ohje Ibytyy ja sovi opintojen

vasemmasta toteutustapa
palkista) tyky-opettajaita) mukaisesti

Kuva 8. Opintojen eteneminen TYKY 1 -opintojakson yksil6llistd opintopolkua toteut-
tavalla (Lahde: Ammattiopisto Lappia)

Tyky 2—Personal Trainer -opintokokonaisuus on valinnainen kurssi (3 osaa-
mispistettd). Siind opiskelija oppii ymmartamaan liikunnallisen elaméntavan
seka arjen aktiivisten valintojen positiiviset vaikutukset elamaan ja laatii itsel-
leen liikuntaa ja arjen aktiivisuutta tukevan suunnitelman yhdessa tyky-opet-
tajan kanssa. Opiskelija toteuttaa suunnitelmaa itsendisesti tyky-opettajien
toimiessa personal trainereind. Kurssin lopussa opiskelija arvioi suunnitel-
man toteutumista ja koettuja muutoksia hyvinvointiin yhdessé tyky-opettajan
kanssa.

Tyky 3-Harrastuneisuus ja yhteisty6taidot -opintokokonaisuuden (valinnai-
nen, 3 osaamispistetta) tavoitteena on, etté opiskelija ymmartaa harrastusten
merkityksen tydkyvyn edistdmisessé ja osaa hyddyntaa harrastuksia tydssa
jaksamisessa sekd ammattiosaamisen kehittdmisessa. Jakso toteutetaan har-
rastustoiminnan yhteydessa. Tarvittaessa tyky-opettaja voi ideoida opiskelijan
kanssa yhdessé uutta harrastusta. Suunnittelussa ja harrastuksen toteutumi-
sen seurannassa hyédynnetddn HeiaHeia-sovellusta.

Tyky 4-TyOkykyvalmiuksien vahvistamisessa (valinnainen, 3 osaamispis-
tettd) tavoitteena on, etta opiskelija osaa hankkia tietoa ja taitoa tydkyvysta
seka siirtdéd oppimansa kaytantdéon. Opintojakson tarkoituksena on myds, etta
opiskelija osallistuu harjoittelujakson aikana tyokykya konkreettisesti paran-
tavaan toimintaan. Kurssi suoritetaan osana tydelaméassa oppimisen -harjoit-
telujaksoa (TEO-jakso). Suorittamisen tukena kaytetdan HeiaHeia-sovellusta.
Arvioinnissa ovat mukana sekd ammattiopettaja ettéd tyépaikkaohjaaja.

Opinnollistettuna liikunta- ja hyvinvointineuvonta tavoittaa kaikki opis-
kelijat, ja se siséltyy oppilaitoksen hyvinvointisuunnitelmaan. TAméa nahdaan
Lappiassa toimintamallin eduksi. Toteutustapa mahdollistaa sen, etté tukea
voidaan tarjota enemman niille opiskelijoille, joilla on hyvinvoinnissa haas-
teita. Kursseja vetaville henkildille on osoitettu erikseen resursseja liikunta- ja
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hyvinvointineuvonnan toteuttamiseen. Toteutustapa vastuuttaa opiskelijaa
pohtimaan omaa terveyskayttaytymistaén ja siina olevia mahdollisia tuu-
naus- ja kehittdmistarpeita. HeiaHeia-sovelluksen kayttdminen osana opin-
toja mahdollistaa kayttdytymisen muutoksen dokumentoinnin ja seurannan.
Tyky-opettajat toivoisivat kuitenkin viela tiivimp&a yhteistydté niin opiskelu-
terveydenhuollon ammattilaisten kuin eri ammattialojen opettajien kanssa,
jotta liikkuminen ja sen merkitys esimerkiksi tydkyvylle olisi laaja-alaisemmin
puheissa.

“Lappian mallissa opiskelijan kohtaaminen on parasta. Loppuarvioinnissa
arvioidaan onnistumiset ja oivallukset oman hyvinvoinnin suhteen. Jos
opiskelija ei onnistunut saavuttamaan tavoitteita, hdntd kannustetaan
16ytdmaén jokin muu Idhestymistapa liikkumisen lisddmiseen, jos kurssilla
tehty suunnitelma ei ollut sellainen, joka toimii. Pyritddn olemaan armollisia
Ja joustavia tavoitteiden seké suunnitelmien toteutumisen suhteen.”

— Markus Hiukka, TYKY- ja vastuuopettaja

5.2.5 OPPILAITOKSEN OMAA TOIMINTAA - SAIMAAN AMMATTIOPISTO
SAMPO

Saimaan ammattiopisto Sampossa opiskelee reilu 5000 opiskelijaa. Toimipis-
teitd on Lappeenrannassa, Imatralla ja Ruokolahdella. Liikuntaneuvonta kayn-
nistyi oppilaitoksessa vuonna 2019, kun oppilaitos palkkasi Liikkuva opiskelu
-hankeavustuksen turvin liikunnanohjaajan koordinoimaan ja toteuttamaan
Liikkuva opiskelu -toimintaa. Ensimmaéisen avustusvuoden jalkeen oppilaitos
vakinaisti toimen.

Liikunnanohjaajan tyénkuvaan kuuluu yhten& osa-alueena yksildllinen lii-
kuntaneuvonta, jota tarjotaan kaikille opiskelijoille maksutta Lappeenrannan
ja Imatran toimipisteissa. Opiskelijat hakeutuvat neuvontaan paaasiassa oma-
aloitteisesti, mutta myds opiskeluterveydenhoitajan, vastuuopettajan, liilkun-
nanopettajan tai kuraattorin suosituksella. Liikuntaneuvoja on kannustanut ter-
veydenhoitajaa ohjaamaan erityisesti vahemman liikkuvia liikuntaneuvontaan.

"Vélillé liikuntaneuvontaan tulee opiskelija, jonka tilanne on niin heikko,
ettei jaksa toisséa tai tybharjoittelussa olla pitkda paivaa.”

- Juho Méttd, liikunnanohjaaja
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Oppilaitoksen henkildstén osaamista liikkumisen puheeksi ottamisessa voisi
edistda. Tama auttaisi tunnistamaan ne opiskelijat paremmin, joilla on jaksa-
misen kanssa haasteita ja kannustamaan heita tukipalvelujen pariin. Liikunta-
harrastamisen teema on liikkuntaneuvonnassa keskitéssa, mutta arkilikunnan
lisddmisen mahdollisuuksia otetaan myds esille. Ravitsemustottumukset, uni
ja lepo sekd muut arjen hallintaan liittyvat asiat ovat usein keskustelussa mu-
kana. Liséksi jutellaan mielen hyvinvoinnin asioista, jos opiskelija ottaa asian
puheeksi. Tyypillisimmillaén opiskelija kaipaa tukea kuntosalille tai Ioytddkseen
sopivan harrastustoiminnan. Liikuntaneuvontaan on mahdollista hakeutua
myds kaverin kanssa.

Kuva 9. Sampon liikkuntaneuvonnan sisalté (Ldhde: Saimaan ammattiopisto Sampo)

Liikuntaneuvonnasta on tullut positiivista palautetta opiskelijoilta ja henkil&s-
tolta. Kehitettavana asiana liikuntaneuvoja nékee sen, etté liikuntaneuvonnassa
olisi valtakunnallisesti yhteinen pohja ja mittaristo vaikutusten todentamiseen
seké selked ja yhtenevainen kirjaamisen kaytantd. Tarkeda on kehittad vies-
tint4a ja markkinointia likuntaneuvonnasta ja sen hy6dyisté niin oppilaitoksen
sisélld johdolle ja henkildstdlle kuin huoltajien suuntaan.
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Maksutonta liikuntaneuvontaa Sampossa
opiskelijoille!

e Tukea liikkumiseen ja hyvinvointiin sinun voimavarasi ja tilanteesi
huomioiden.
e Treeniohjelmat

”0n keskitytty minuun ja minun
hyvinvointiin yleistamatta tai

vahattelematta kokemuksia ja
haluja. Motivaatiota on helppo
yllapitaa, kun saa uudistettua

”liikuntaneuvonta on lisannyt
aktiivisuuttani ja olen sen avulla
asettanut itselleni tavoitteita,
jotka haluan saavuttaa”

treeneja ja tietaa etta
epdonnistumisiin ja kysymyksiin
saa apua ja vield nopeasti.”

Ota eka askel ja ota yhteytta Wilma, sahkoposti tai whatsapp — viestilla!

Juho Métto
Liikunnanohjaaja

uho.matto@edusampo.fi

040 621 0394

% SAVV’ PO liikkuvasampo

Saimaan ammattiopisto

Kuva 10. Sampon liikkuntaneuvonnan esite (Ldhde: Saimaan ammattiopisto Sampo)
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5.3 LIIKUNTANEUVONNAN NYKYTILA KORKEAKOULUISSA

Suomessa on yhteensé 22 opetus- ja kulttuuriministeridn hallinnonalalla toimi-
vaa ammattikorkeakoulua ja 13 yliopistoa. Naiden lisdksi Ahvenanmaalla toimii
Hogskolan pa Aland, sisaministerion hallinnonalalla poliisiammattikorkeakoulu
ja puolustushallinnon alla maanpuolustuskorkeakoulu. (Opetus- ja kulttuurimi-
nisteri®, 2024.) Kyselyyn vastasi 17 korkeakoulujen liikunta- tai hyvinvointipal-
veluissa toimivaa ammattilaista. Osa vastaajista edusti useampaa korkeakou-
lua, joten vastaukset kattoivat 12 yliopistoa ja 9 ammattikorkeakoulua, mika
on yhteenséa 57 prosenttia kaikista korkeakouluista. Lisdksi kyselyyn vastasi
kaksi YTHS:II4 liikuntaneuvontaa toteuttavaa fysioterapeuttia.

Vastausten perusteella korkeakoulujen opiskelijoiden on mahdollista saada
liilkuntaneuvontaa:

« Viidessd yliopistossa (38 %) ja kuudessa ammattikorkeakoulussa (27 %).

o YTHS toteuttaa liikkuntaneuvontaa valtakunnallisesti (kappale 5.1.4)

Liikuntaneuvonnan toteutus. Liikuntaneuvonta toteutuu korkeakouluissa
korkeakoululiikunnan tarjoamana palveluna tai ohjattuna opiskelijoiden har-
joitteluty6na yhteistydssa korkeakoululiikuntapalveluiden kanssa. YTHS:n toi-
mintamalli on valtakunnallinen, ja se kuvataan erikseen kappaleessa 5.1.4.
Korkeakoulut rahoittavat toimintaa itse. Neuvontaa tarjoavat ammattilaiset
ovat koulutukseltaan liikunnanohjaajia (amk/yamk), fysioterapeutteja tai fy-
sioterapeuttiopiskelijoita. Palvelua on korkeakouluissa kdynnistetty p&aosin
vasta viime vuosien aikana. Asiakasmaéarissa oli korkeakoulujen valilla suurta
vaihtelua vuonna 2023 (vaihteluvéli 8-149 asiakasta).

Liikuntaneuvonnasta tiedottaminen. Opiskelijat saavat tyypillisimmin
tietoa liikuntaneuvonnasta korkeakoululiikunnan oman viestinnan ja mark-
kinoinnin kautta sek& opiskeluhuollon terveydenhoitajalta. Muita palvelusta
tiedottavia tahoja ovat esimerkiksi opiskeluhuollon muut ammattilaiset (I1aa-
kari, psykologi, kuraattori) seka liikunta- ja hyvinvointitutorit. (Kuvio 5.) Neu-
vontaan hakeudutaan pa&asiassa omatoimisesti tai korkeakoululiikunnan tai
opiskeluhuollon henkiléstdén kannustamana. Varsinaista lahetekaytant6a ei ole
korkeakoulujen liikuntaneuvontaan muodostunut. Liikuntaneuvonta on koh-
dennettu terveytensa kannalta liian véhan liikkuville tai liikkumisen lisd&dmisesta
kiinnostuneille. Muita kriteereja palveluun hakeutumiselle ovat esimerkiksi
terveydelliset syyt tai riskitekijat (esim. tuki- ja liikuntaelinoireet, diabetesriski)
tai huoli omasta jaksamisesta tai opiskelu- ja tydkyvysta.
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Opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitaja
Opiskeluterveydenhuollon ladkéri
Opiskeluhuollon psykologi tai kuraattori
Oppilaitoksen liikunnanopettaja

Oppilaitoksen muut opettajat tai henkilstd
Liikunta- tai hyvinvointitutorit

Oppilaitoksella esilld olevat esitteet ja mainokset
Oppilaitoksen verkkosivut

Korkeakoululiikunta 78 %

Sosiaalinen media
Huoltajat

Kaverit

Jostain muualta, mistd?

En osaa sanoa

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuvio 5. Liikkuntaneuvonnasta tiedottavat tahot ja viestinndn kanavat.

Liikuntaneuvontaprosessi. Neuvontaprosessien kestot vaihtelevat kuukau-
desta noin puoleen vuoteen, ja ne sisaltdvat useimmiten kahdesta kuuteen
tapaamista asiakkaan kanssa. Neuvonta on paéasiassa yksiléohjausta op-
pilaitosten omia tiloja hyddyntéen. Prosessit sisdltdvat aina alkukyselyn tai
-haastattelun seka tavoitteiden asettelun. Lahes aina keskustellaan likkumisen
hyodyista terveydelle, liikkumisen merkityksestd opiskelijalle ja kasitellaan
myds muita elintapoja. Liikkumissuunnitelman laatiminen, liikuntaryhmien
esittely ja palautekysely ovat myds yleisiad toimia, kun taas toimintakyky- tai
kuntomittauksia sek lajikokeiluja prosessit siséltéavat harvoin. Korkeakoulujen
liikuntapalveluissa ei ole mahdollista hyddyntaa kirjaamiseen potilastietojar-
jestelmad, vaan asiakastietojen ja kayntien kirjaamiseen hyddynnetaan muita
menetelmid, kuten Excelia.

Liikuntaneuvonnan arviointi. Liikuntaneuvonnan vaikutuksia arvioidaan
korkeakouluissa monipuolisesti erilaisin mittarein, mutta mittarit vaihtelevat
prosesseittain. Kéytetyt mittarit ovat lisdksi enimméakseen opiskelijan omaan
arvioon perustuvia (kuvio 6). Objektiivisia mittareita, kuten mitattua liikkumisen
tai paikallaanolon ma&raa tai terveysarvoihin perustuvia mittareita (verenpaine,
paino, vyétardnympérys, BMI, verikokeet) hyddynnetdan vahan tai ei lainkaan.
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Liilkuntaneuvonnan prosessia arvioidaan esimerkiksi tilastoimalla liikuntaneu-
vontakdyntien maaraa, neuvontaprosessin alusta loppuun kdyneiden maara,
neuvontaprosessin eri vaiheiden toteutumista seka keskeyttéaneiden maaraa.

Liikuntaneuvonnan prosessia arvioivat:
Liikuntaneuvontakidyntien toteutuminen
Liikuntaneuvontaprosessin toteutuminen alusta loppuun
Liikuntaneuvontaprosessin keskeyttaneiden mairi
Liikuntaneuvontaprosessin eri vaiheiden toteutuminen
Opiskelijan omaan arvioon perustuvat:
Liikuntaneuvonnan hyodyllisyys

Liikuntaneuvonnan vaikutus pystyvyyden tunteeseen
Motivaation taso liikkumiseen

Arvio liikkumisen méarasti

Arvio paikallaanolon mééristd

Arvio fyysisestd kunnosta

Koettu terveys

Koettu opiskelukyky

Koettu tyokyky

Koettu eliminlaatu

Koettu mielen hyvinvointi

Objektiiviset mittarit: i
Verenpaine

Paino
BMI

Kehonkoostumusmittaus 17 %
Verikokeet
Objektiivinen liikkkumisen médrd 17 %

Objektiivinen paikallaanolon mééri
Objektiivinen fyysinen kunto
Jokin muu, mikd?
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Kuvio 6. Korkeakouluopiskelijoiden liikuntaneuvonnan arvioinnissa kdytetyt mittarit.

5.3.1 ONNISTUMISIA JA HAASTEITA

Tarpeet ja tavoitteet. Kaikki kyselyyn vastanneet kokevat, etta liikuntaneu-
vonta pohjautuu erittdin hyvin opiskelijoiden tarpeisiin ja tavoitteisiin. Opiske-
lijat paasevat neuvontaan keskimaarin alle kuukaudessa ilman pitk&a jonotta-
mista, ja enemmistdn (83 %) mielesta opiskelijat myds sitoutuvat prosessiin
véhintdan melko hyvin. Puolet (50 %) vastanneista kokee, ettd opiskelijoita
pystytaan tukemaan omatoimiseen likkumiseen tapaamiskertojen vélissa erit-
tain hyvin. Liilkuntaneuvontaan osallistuneet opiskelijat ovat keratyn palautteen
perusteella olleet neuvontaprosessiin hyvin tyytyvaisia.
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“Opiskelijat ovat I6ytdneet liikkumisen ilon, jolloin liikkumiseen ajaa siséi-
nen motivaatio eiké pakko. lhania kohtaamisia ja huikeita onnistumisia on
pédassyt todistamaan!”

— Tuuli Jaskari, fysioterapeutti

Liikkumisen puheeksiotto. Liikuntaneuvontaa toteuttavista 67 prosenttia on
sitd mielta, etta opiskeluyhteiséssa opiskelijoita tavoittavat toimijat ja ammat-
tilaiset (kuten oppilaitosten ja opiskeluhuollon henkilostd) ottavat likkumisen
puheeksi opiskelijoiden kanssa melko hyvin. Enemmistd (72 %) kokee, etta
likkumisen puheeksi ottamiseen on melko hyvin tarjolla koulutusta ja/tai tu-
kimateriaalia.

Palveluketju ja viestinta. Kyselyyn vastanneista 66 prosenttia kokee,
ettd lilkkuntaneuvontaa markkinoidaan ja siita viestitdan opiskelijoille seka
palveluketjun toimijoille vdhintdan melko hyvin. Yli puolet (57 %) vastaajista
on kuitenkin sitd mielta, etta oppilaitosten henkil6std ja muut palveluketjun
toimijat eivat ole riittdvan hyvin tietoisia opiskelijoiden mahdollisuudesta
saada liilkuntaneuvontaa. Puolet vastanneista (50 %) kokee, etté yhteisty6
muiden palveluketjun toimijoiden kanssa liikuntaneuvonnan palveluketjun ja
-prosessin kehittdmiseksi toteutuu erittéin huonosti. Avoimissa vastauksissa
korostuvat kohderyhman tavoittamiseen liittyvét haasteet sekéd toiveet mui-
den palveluketjun toimijoiden aktivoitumisesta opiskelijoiden ohjaamisessa
likuntaneuvontaan.

5.3.2 TAITAVA VIESTINTA JA MARKKINOINTI KOHDERYHMAN
TAVOITTAMISEN TUKENA - SPORTUNI-KORKEAKOULULIIKUNTA
TAMPERE

Tampereen korkeakoulujen liikuntapalvelut SportUni tarjoaa liikuntapalve-
luita Tampereen ammattikorkeakoulun ja Tampereen yliopiston opiskelijoille
ja henkildkunnalle. Tampereen yliopistossa opiskelee noin 22 500 opiskelijaa
ja Tampereen ammattikorkeakoulussa noin 15 000 opiskelijaa.

SportUnin yhtena tarkoituksena on tukea terveytensa kannalta liian va-
héan liikkuvia ja matalan kynnyksen liilkunta onkin yksi toiminnan keskeisista
painopisteista (Savumaa, 2023). Liikuntaneuvonta on ollut osa SportUnin pal-
velutarjontaa jo vuodesta 2018 alkaen. Palvelua on kehitetty runsaasti viime
vuosien aikana. Tassa kappaleessa kuvatussa muodossa se on toiminut syk-
systa 2023.
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SportUnissa tyéskentelee paatoimisena kolme liikuntakoordinaattoria,
jotka tekevét likuntaneuvontaa osana tydtdan. Liikuntaneuvonta on maksu-
tonta, ja se on suunnattu terveytensa kannalta lilan véhan liikkuville. Toimin-
tamallin vahvuuksia ovat esimerkiksi tiivis yhteistyd palveluketjun muiden
toimijoiden kanssa, tarkasti méaaritelty ja kuvattu liikkuntaneuvonnan palvelu-
ketju (kuva 11) ja prosessi (kuva 12) sekd onnistunut viestinta ja markkinointi.
Naiden toimien ansiosta liikuntaneuvontaan tavoitetaan hyvin sen tosiallista
kohderyhmaa.

Kuva 11. SportUnin liikkuntaneuvonnan palveluketju. Liikkuntakoordinaattorit tapaavat
s@dnndllisesti YTHS:n sekd oppilaitosten henkiléstdn tydterveyshuollon palveluntar-
joajan kanssa, jotka ovat tarkedssé roolissa liikkuntaneuvonnan kohderyhman tunnis-
tamisessa, liikkumisen puheeksi ottamisessa seka liikkuntaneuvontaan ohjaamisessa.
(Lahde: SportUni.)

SportUnin verkkosivulta I6ytyy selked ja kattava kuvaus liikuntaneuvonnan
sisallostd, kohderyhmasta ja tarkoituksesta. Neuvontaprosessi on kuvattu
visuaalisesti, mik& helpottaa kokonaisuuden hahmottamista (kuva 12). Lii-
kuntaneuvontaan hakeutumiseen on sivustolla selkeat ohjeet, ja se on tehty
asiakkaalle helpoksi. Neuvontaan varataan aika SportUnin verkkokalente-
rista tai soittamalla suoraan liikuntakoordinaattoreille. Sivustolla paasee tes-
taamaan, kuuluuko opiskelija tai henkilékuntaan kuuluva liikuntaneuvonnan
kohderyhmaan.
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“Liikuntaneuvonnan tarkoituksena on ohjata terveytensa kannalta liian
véhén liikkuvaa asiakasta liikunnallisempaan eldméntapaan. - - Liikunta-
neuvonta on suunnattu erityisesti niille Tuni korkeakoulujen opiskelijoille
ja henkilékunnalle, jotka ovat motivoituneita I8ytdmaén liikunnallisemman
eldméntavan, mutta tarvitsevat henkilékohtaista apua alkuun.”

— Lainaus verkkosivuilta (SportUni, 2024)

Kuva 12. SportUnin lilkkuntaneuvonnan prosessi koostuu alku- ja lopputapaamisesta
seké yhteydenotoista ja tapaamista niiden valilla yksilllisen tarpeen mukaisesti.
Prosessin kokonaiskesto on 4-6 kuukautta jo tapaamisia on 1-2 kuukauden vdlein.
(Lahde: SportUni.) Prosessin vaiheet noudattelevat elintapaohjauksessa hyvaksi
todettua 5 A:n mallia, mikd sisGltaa lahtotilanteen kartoituksen, tiedon jakamisen,
tavoitteiden asettamisen, suunnitelman luomisen ja seurannan (Goldstein ym., 2004).

Toimivan palveluketjun seka informatiivisten ja selkeiden verkkosivujen lisaksi
likuntaneuvonnan kohderyhmén tavoittamista on tukenut aktiivinen palvelun
markkinointi yhteistydtahojen kautta seka eri viestinnédn kanavissa. Liikun-
taneuvonnasta on ollut mainoksia esimerkiksi oppilaitosten intrassa seka
SportUnin ja yhteisty6tahojen sosiaalisessa mediassa. SportUni on tuottanut
liikuntaneuvonnasta erilaisia esitteita, julisteita ja pdytéakolmioita, joita 16ytyy
kampuksilta ja yhteistyétahojen tiloista.
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5.3.3 RESURSSEJA JA KUSTANNUSTEHOKKUUTTA OHJATUSTA
OPISKELIJATYOSTA - LIIKUNTANEUVONTAA LUT-KORKEAKOULUJEN
JA MOVEO KORKEAKOULULIIKUNNAN YHTEISTYONA.

Hyvinvointi- ja liikuntapalvelu Moveo tarjoaa palveluita LUT-yliopiston seka
LAB ammattikorkeakoulun (LUT-Korkeakoulut) opiskelijoiden ja henkiléstén
hyvinvoinnin tueksi Lappeenrannassa ja Lahdessa. LUT-yliopistossa opiskelee
noin 7700 opiskelijaa ja LAB ammattikorkeakoulussa noin 9800. Moveossa
tydskentelee kaksi hyvinvointikoordinaattoria, jotka vastaavat toiminnan toteu-
tuksesta. Liikuntaneuvonta on siséltynyt Moveon palveluihin jo vuodesta 2011.
LAB ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijat tarjoavat liikuntaneuvontaa
harjoittelutyéndan Lappeenrannassa, ja Moveon hyvinvointikoordinaattori toi-
mii harjoittelun ohjaajana.

Fysioterapeuttiopiskelijoiden harjoittelun kesto on seitseman viikkoa, mika
maarittdd myds lilkkuntaneuvontaprosessin kestoa. Tavoitteena on, ettd sama
fysioterapeuttiopiskelija vie asiakasprosessin alusta loppuun asti. Prosessi
siséltda alkutapaamisen, liikuntasuunnitelman rakentamisen ja kahdesta kol-
meen tapaamista asiakkaan kanssa (kuva 13). Ajanvaraus neuvontaan tehdaan
puhelimitse tai sGhkdpostitse.

(" Kontakti N (1. tapaaminen N (  Liikuntasuunnitelman luonti )
« Asiakas on yhteydessa « Keskustellaan taustasta « Asiakkaalle luodaan kirjallinen
sahkopostitse, tavoitteista ja toiveista. suunnitelma/ohjelma
pikaviestimitse tai » + Kartoitetaan perusliikeratoja » likkumisen aloittamiseksi.
puhelimella. mahdollisten rajoitteiden Sisélta& monesti
tunnistamiseksi. harjoitusohjelman.
A J S J A ‘ J
/Ohjeet ja palaute N (O 3.ja 4 tapaaminen N (O 2. tapaaminen N
*Ohjeista voi kysya myos (tarvittaessa) * Suunnitelma kaydaan lapi
kontaktikertojen jalkeen, mikali + Jos asiakas tarvitsee asiakkaan kanssa, ohjeistaen
ongelmia ilmenee. Samalla enemman tukea ohjelman kaikki liiketekniikat ja
kerataan palaute prosessista toteuttamiseen tai tarvittaessa suunnitelmaa
likuntaneuvonnan tavoitteiden saavuttamiseen. soveltaen.
kehittdmiseksi jatkossa. + Voi olla check-up kaynti,

jossa keskustellaan ohjelman
sujumisesta ja tapahtuneista
muutoksista liikkumisessa.

A& \ \l J

Kuva 13. Moveo korkeakoululiikkunnan liikuntaneuvonnan prosessikuvaus (Lahde:
Moveo korkeakoululiikunta)
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Liikuntaneuvonnan kohderyhmé&a ei ole méaritelty, vaan kaikki korkeakoulu-
liikunnan jasenet voivat ilmoittautua neuvontaan. Pyrkimys on tavoittaa juuri
vahemman liikkuvia opiskelijoita ja henkiléstda. Liikuntaneuvontaa markki-
noidaan aktiivisesti korkeakoululiikunnan sosiaalisessa mediassa, Jodelissa,
oppilaitoksen kuntosalin ja kampuksen infondytéilld seké uusien opiskelijoi-
den orientaatiopaivissa. Palvelu on lisdksi kuvattu LUT-korkeakoulujen opis-
kelijoille suunnatuilla verkkosivuilla. Fysioterapeuttiopiskelijat tekevat myods
muuta asiakasvastaanottoty6td, kuten tuki- ja liikkuntaelinvaivoihin liittyvaa
neuvontaa ja ohjausta, ja kertovat liikuntaneuvonnasta asiakkaille tapaamis-
ten yhteydessé. Sidosryhmille neuvonnasta tiedotetaan esimerkiksi YTHS:n
vetdmassé opiskelijoiden terveystydryhmassa sekd Moveon hyvinvointityd-
ryhmassa.

Toimintamallin yhten& vahvuutena on sen tarjoamat runsaat resurssit neu-
vontatydhodn seka kustannustehokkuus. Lukuvuoden aikana harjoittelun tekee
noin 25 fysioterapeuttiopiskelijaa, ja jokainen opiskelija ottaa neuvontaan kah-
desta kolmeen asiakasta. Syyslukukaudella 2023 likuntaneuvonnan asiakkaita
oli 58. Samanaikaisesti toimintamalli mahdollistaa fysioterapeuttiopiskelijoille
tybkokemusta lilkkuntaneuvonnan kaltaisesta ennaltachkaisevéasté asiakas-
tydsté ja kannustaa heitd mahdollisesti hakeutumaan vastaavanlaiseen tydhén
valmistumisen jalkeen. Tulevaisuuden haaveena toimintamallin osalta olisi,
ettd yksittaiselle neuvonnan asiakkaalle olisi mahdollista tarjota enemman
aikaa. Nykyinen prosessi on tiivis, ja erityisesti enemmén tukea tarvitsevien
asiakkaiden kanssa useampi neuvonta- ja seurantakaynti voisi auttaa lilkkku-
miskayttaytymisen muutoksessa.

5.3.4 LIIKKUMINEN MIELEN HYVINVOINNIN TUKENA - YTHS:N LET"S GO
-LIIKUNTANEUVONTA

Ylioppilaiden terveydenhoitosaatié YTHS tarjoaa opiskeluterveydenhuollon
palvelut korkeakouluopiskelijoille valtakunnallisesti. Sen toimintaa rahoittaa
padasiassa valtio. Vuonna 2023 Suomessa oli 168 000 opiskelijaa yliopistossa
ja 170 800 ammattikorkeakoulussa (Tilastokeskus, 2024).

Let’s go -liikkuntaneuvonta kaynnistettiin puolen vuoden pilottina vuonna
2021 opiskelijoiden mielenterveyden tukipalveluiden lisd&ntyneeseen tarpee-
seen. Sen jélkeen se on vakiintunut osaksi YTHS:n tarjoamia palveluita.

Neuvonta on suunnattu lievistd mielenterveyden oireista, kuten ahdistus-
ja masennusoireista kérsiville opiskelijoille, joilla likkumisen lisd&dminen voisi
tukea voimavaroja ja arjessa jaksamista. Talla hetkelld kolme fysioterapeuttia
tarjoaa neuvontaa valtakunnallisesti. Siihen ohjaudutaan psykiatrisen sairaan-
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YTHS mt-asiakas

hoitajan tai psykologin lahettamana. (Kuva 14.) Léhete kirjataan YTHS:n poti-
lastietojarjestelméaén, minka jélkeen neuvontaa antava fysioterapeutti on pu-
helimitse yhteydessa asiakkaaseen ensimmaisen tapaamisajan varaamiseksi.

Liikuntaneuvontaa
toteuttava fysioterapeutti

Psykiatrinen sh +

psykologi

=

ahdistie \ * Aloittaa mt- o Lahtotilanteen kartoitus )
hoitoprosessin ja alkumittaukset
¢+ masennus ; o Toteaa * Neuvontakertoja 3-5
+ Halu liikkua, mutta ei liikuntaneuvonnan  Loppuarviointi +
saa aikaiseksi / ei tiedd, tarpeen ja asiakkaan mittaukset ja
miten aloittaa > toivoo soveltuvuuden siihen yhteenveto
apua liikunnan » Ohjaa liikuntaneuvojalle
aloittamisessa
J \ P

Kuva 14. Let”s go -neuvonnan palveluketjun kuvaus (Ldhde: YTHS)

Neuvontaprosessi kestaa tyypillisesti kuukausia ja siséltda kolmesta viiteen
tapaamista (kuva 15). Tapaamiset jarjestetdan suunnilleen kuukauden vélein,
mutta vaihtelua voi olla paljonkin asiakkaan kaipaaman tuen mukaan. Jokai-
sessa tapaamisessa sovitaan pieni konkreettinen suunnitelma tai tavoite, jota
asiakas pyrkii omassa arjessaan toteuttamaan ennen seuraavaa tapaamista.
Neuvonnan alussa ja lopussa tehddan kysely, jossa asiakas arvioi numeeri-
sesti koettua terveyttaan, fyysistd kuntoaan seka opiskelukykyaan. Lisaksi
neuvonnan lopussa kysytédan, missd méaarin asiakas koki neuvonnan tuke-
neen liikkunnallisen elaméntavan omaksumisessa. Kyselyn avulla arvioidaan
neuvonnan vaikutuksia ja saadaan palautetta prosessista.
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Let’s go-neuvonta on fysioterapeutin toteuttamaa yksiléllista ohjausta sinulle, joka
haluat lisata aktiivisuutta ja terveellisia tekoja arkeesi pienin askelin. Fysioterapeutti
auttaa sinua kartoittamaan voimavarasi ja tunnistamaan arjessasi niitd hetkia, johon
aktiivisuutta olisi mahdollista lisdta. Let’s go-neuvonnassa sinua tsempataan kohti omia
tavoitteitasi ja tuetaan muutoksessa kohti parempaa fiilista.

Let’s go-neuvontakertoja on yleensa kolmesta viiteen ja ne ovat aina yksil6llisia. Paaset
Let's go-neuvontaan ilmoittamalla kiinnostuksestasi siihen sinua hoitavalle
psykiatriselle sairaanhoitajalle tai psykologille, jonka jalkeen fysioterapeutti on sinuun
yhteydessa. Let’s go-neuvonta on etapalvelu eli voit osallistua siihen vaikka kotisohvalta

tai kdvelylta.

Kuva 15. Let” s go -neuvonnasta on olemassa asiakkaille joettava esite, jossa kuvataan
neuvonnan tarkoitus ja sisalté (Lahde: YTHS)

Tapaamiset toteutetaan padasiassa etand YTHS:n asiakkaiden kayt6ssa
olevan Self-verkkoalustan valitykselld, joka on osa potilastietojérjestelmaa.
Self-verkkoalusta toimii asiakkaan ja neuvojan yhteydenpitokanavana tarvit-
taessa tapaamisten valilla. Kaikki neuvontaprosessiin liittyva kirjataan YTHS:n
potilastietojarjestelmaan.

YTHS:n toimintamallin vahvuus on se, ettd etdtoteutuksella taataan pal-
velun matala kynnys ja valtakunnallinen saavutettavuus. Etdtoteutus mah-
dollistaa resurssien tehokkaan kdytdn. Prosessi on pitkdaikainen, yksil6lli-
nen ja sisaltdd useita tapaamisia, mika tukee elintapamuutoksen pysyvyytté.
Neuvonnalla pyritdan vastaamaan opiskelijoiden mielenterveyden haasteiden
lisd&ntymisen aiheuttamaan tukipalveluiden tarpeen kasvuun innovatiivisesti.
YTHS:II& on tunnistettu, ettd mielenterveyden haasteiden kanssa kamppai-
levat opiskelijat liikkuvat usein terveyden kannalta liian vahan, ja toisaalta,
etta liikkkuminen voi olla keino tukea mielen hyvinvointia ja opiskelukykya.
Tulevaisuudessa resursseja lisddmalla palvelua olisi mahdollista markkinoida
laajemmin ja kehittdd palveluketjun yhteistydkuvioita.

"Téarkeintd on ollut se, ettd saa herétettyd ihmisessé liikkumisen kipindn ja
kun nékee, ettd ihmisessd heréa ilo liikkumiseen. Se kantaa ihmisté eteen-

péin. Kun ihminen I6ytééa sisdisen motivaation, minun térkein tyé on tehty.”

— Tuuli Jaskari, fysioterapeutti
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6 PAATELMAT

Kyselyn tulosten perusteella opiskelijoiden on mahdollista saada liikuntaneu-
vontaa 11 korkeakoulussa, joista yliopistoja on 5 ja ammattikorkeakouluja
6. Taman lisdksi YTHS toteuttaa liikuntaneuvontaa valtakunnallisesti. Toisen
asteen opiskelijoiden on mahdollista saada liikuntaneuvontaa 25 lukiossa ja 26
ammatillisessa oppilaitoksessa. Kyselyyn ei saatu vastauksia kaikista Suomen
korkeakouluista ja toisen asteen oppilaitoksista, joten edelld mainittujen lisaksi
saattaa olla oppilaitoksia, joissa likuntaneuvontaa hyddynnetéan opiskelijoi-
den liikkkumisen ja hyvinvoinnin tukena. Siitd huolimatta tulosten perusteella
voitaneen todeta, etté opiskelijoiden likuntaneuvonnan saatavuutta tulisi vield
merkittavasti parantaa, jotta saavutetaan hallitusohjelman mukainen tavoite
likuntaneuvonnan kattavasta valtakunnallisesta saatavuudesta kaikissa koh-
deryhmissa.

Opiskelijoiden kohderyhmassa ei ole yhta tiettya liikuntaneuvonnan toimin-
tamallia, vaan liikuntaneuvontaa tarjoavissa tahoissa ja toteuttamisen tavoissa
on runsaasti vaihtelua. Korkeakouluissa neuvontaa toteuttavat esimerkiksi
korkeakoululiikuntapalvelut ja opiskeluterveydenhuolto tai sita tarjotaan oh-
jattuna opiskelijoiden harjoittelutyéné. Toisen asteen opiskelijoille liikunta-
neuvonta voi olla oppilaitoksessa tytskentelevan ammattilaisen tarjoamaa tai
opetushenkildston toteuttamaa osana pakollisia tai vapaavalintaisia opintoja.
Lis&ksi likuntaneuvontaa voidaan jarjestdd kunnan lilkkuntaneuvonnan tai hy-
vinvointialueen elintapaohjauksen kanssa yhteisty6ssa.

Eri toimintamalleille yhteista vaikuttaisi olevan se, etta liikuntaneuvon-
nan koetaan pohjautuvan erittéin hyvin opiskelijoiden yksil8llisiin tarpeisiin
ja tavoitteisiin. Opiskelijat ovat kerattyjen palautteiden perusteella olleet tyy-
tyvaisia lilkkuntaneuvontaan ja kokeneet sen hyodylliseksi. Opiskelijat ovat
sitoutuneet prosessiin keskimaérin hyvin ja kyneet prosessin loppuun asti,
mik& osaltaan kuvaa neuvontaprosessin onnistumista. Huomionarvoista on,
etta tassa selvityksessa tarkastellut opiskelijoiden liikuntaneuvonnan proses-
sit ovat kokonaiskestoltaan keskimaarin lyhyempié (2-6 kk) kuin liikuntaneu-
vonnan prosessit tydikaisille tai nuorille aikuisille kunnissa (7-8 kk) (Liikkuva
aikuinen, 2024).

Lahes kaikissa liikuntaneuvonnan toimintamalleissa on jollain tasolla pyritty
tekemé&an yhteisty6ta opiskelijoita tavoittavien eri toimijoiden kuten oppilaitos-
ten, opiskeluterveydenhuollon tai kunnan kanssa. Liikuntaneuvonnan toimijat
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kokevat, etta eri tahot ottavat liikkumisen ja hyvinvoinnin kohtalaisen hyvin
puheeksi opiskelijoiden kanssa, mutta liikuntaneuvonnan palveluketju kaipaa
kuitenkin monin paikoin kehittamista. Palveluketjun muut toimivat eivéat ole riit-
téavan hyvin tietoisia opiskelijoiden mahdollisuudesta saada likuntaneuvontaa
ja liikuntaneuvontaan ohjaaminen voisi olla aktiivisempaa. Liikuntaneuvonnan
tosiasiallisen kohderyhman eli vAhemman liikkuvien opiskelijoiden tavoitta-
minen koetaan paikoin haastavaksi, ja palveluketjun muilla toimijoilla on juuri
kyseisten opiskelijoiden tavoittamisessa hyvin keskeinen rooli.

Tulosten perusteella opiskelijoiden liikuntaneuvonnan toimintamalleissa
hyédynnetdédn monipuolisesti erilaisia mittareita, mutta mittarit vaihtelevat
merkittavasti eri toimintamallien valilla, ja k&ytetyt mittarit ovat enimméakseen
opiskelijan omaan arvioon perustuvia. Huomionarvoista on myds se, etta
paikallaanolon maéran ja koetun mielen hyvinvoinnin hyédyntadminen mit-
tareina on kohtalaisen vahaista, vaikka opiskelijoiden runsas paikallaanolo
opiskelupaivina ja mielen hyvinvoinnin haasteet ovat erityisesti nousseet esille
tutkimusten valossa (Holm ym., 2023; THL, 2023; Parikka ym., 2021). Liikun-
taneuvonnalla voitaisiin tukea opiskelijoita juuri ndissa teemoissa. Liséksi vain
harvoissa toimintamalleissa hyédynnetdan systemaattisesti samoja mittareita
neuvontaprosessin alussa ja lopussa, miké olisi keskeisté juuri neuvonnan
vaikutusten arvioinnin ja esille tuomisen kannalta.

6.1 TOIMINTAMALLEISSA ERILAISIA VAHVUUKSIA

Oppilaitoksissa on omia erityispiirteitd. Esimerkiksi opiskelijoiden tarpeissa
sek& oppilaitosten toimintaymparistdissé ja resursseissa voi olla merkittaviékin
eroja. TAma perustelee sita, ettd myos liikuntaneuvontaan on muodostunut
erilaisia toimintamalleja.

Korkeakouluissa korkeakoululiikunnan palveluntarjoaja on luonnollinen
vaihtoehto liikuntaneuvonnan tarjoajaksi. Korkeakoululiikunta on opiskelijoille
tuttu palveluntarjoaja ja lahelld opiskelijoiden arkea. Korkeakoululiikunta tekee
usein jo valmiiksi yhteisty6ta niiden toimijoiden kanssa, jotka ovat liikkunta-
neuvonnan palveluketjussa keskeisessa asemassa. Viestinnan ja markkinoin-
nin kanavat eri toimijoille, oppilaitoksiin ja opiskelijoiden suuntaan ovat jo
olemassa. YTHS:n toimintamallin vahvuuksia ovat palvelun valtakunnallinen
saatavuus, kirjaamiskaytannot, etdtapaamisten tarjoama jousto toteutuksessa
ja prosessin kokonaisvaltaisuus ja pidempi kesto. Opiskeluterveydenhuolto
on keskeinen terveyden kannalta liian véhan liikkkuvien kohtaaja ja liikkkumisen
puheeksi ottaja, miké osaltaan perustelee likuntaneuvonnan tarjoamista osana
opiskeluterveydenhuollon palveluita.
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Erityisesti ammatillisissa oppilaitoksissa liikuntaneuvontaa toteutetaan
osana pakollisia tai valinnaisia opintoja eli likuntaneuvonta on opinnollistettu.
Pakollisiin opintoihin siséllytettynd liikuntaneuvonta mahdollistaa sen, etta
likkuminen ja hyvinvointi otetaan puheeksi oppilaitoksen jokaisen opiskeli-
jan kanssa. Liikuntaneuvonnan yhdistdminen osaksi ty6harjoittelua tukevia
opintoja auttaa siing, ettéd opiskelijat saavat tukea tydssadjaksamiseen seké
ymmarrysté tyén vaatimuksista suhteessa omiin voimavaroihin. Liikuntaneu-
vonnan opinnollistaminen saattaa liséksi edesauttaa liikkumisen ja hyvinvoin-
nin huomioimista strategista toimintaa ohjaavissa kirjauksissa ja vahvistaa
koko oppilaitoksen toimintakulttuurin muutosta lilkkkumista ja hyvinvointia
tukevaan suuntaan.

Liikuntaneuvonnan toteuttaminen oppilaitoksen omana toimintana voi
madaltaa opiskelijoiden kynnysta hakeutua neuvontaan, koska neuvontaa
tarjoavan aikuisen on mahdollista tehdé itsensé tutuksi opiskelijoiden arjessa
ja neuvonta voidaan toteuttaa oppilaitoksen tiloissa tai lahistélla. Neuvon-
nasta viestiminen oppilaitoksen ja opiskeluterveydenhuollon henkildstélle ja
liikkumisen puheeksi ottoon kannustaminen saattaa olla vaivattomampaa,
kun toimitaan oppilaitoksen tai organisaation sisalla. Toimintamallin vahvuu-
tena voidaan nahda se, etta toiminnalla on vastuuhenkil®, joka hallitsee ko-
konaisuutta, kunhan héanelle on varattu liikkuntaneuvonnan toteuttamiseen ja
kehittamiseen riittavasti ajallista resurssia.

Erityisesti lukioissa liikkuntaneuvonnan palveluketjua on rakennettu yh-
teisty6ssa kunnan liilkuntaneuvonnan tai elintapaohjauksen kanssa. Toimin-
tamallissa oppilaitoksen ja opiskeluterveydenhuollon henkiléstd on tietoinen
kunnan tarjoamasta liilkuntaneuvonnasta ja ohjaa sinne opiskelijoita, joiden
likkumista ja hyvinvointia voitaisiin palvelulla tukea. Toimintamallin vahvuus
on se, etta siind hyddynnetdan kunnassa jo tarjottavaa palvelua, jolloin oppi-
laitokseen ei valttamatta tarvita lisdresursseja eika liikuntaneuvontaan tarvitse
lahtea kehittdmaén uutta toteuttamisen tapaa. Oppilaitosten ja kunnan vélinen
yhteistyd edesauttaa myds siiné, etta alueella opiskelevien nuorten ja nuorten
aikuisten liikkumisen edistdmisesté tulee kaikkien yhteinen asia.
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7 KEHITTAMISEN TUEKSI

Opiskelijoille tulee olla tarjolla monipuolisesti sellaisia palveluja, joiden avulla
on mahdollista yhdenvertaisesti edista3 erilaisten opiskelijoiden kokonaisval-
taista hyvinvointia. Tosiallinen yhdenvertaisuus tarkoittaa sit4, ett4 palveluiden
tarjonnassa huomioidaan erilaisten kohderyhmien ja heikommassa asemassa
olevien tarpeet (Finlex, 2024). Kaikille suunnattuun liikkumista edistévaan toi-
mintaan osallistuvat usein ne, joiden arkeen liikkuminen jo muutenkin kuuluu.
Liikuntaneuvonnalla voidaan edistda vdahemman liikkuvien ja enemman tukea
tarvitsevien opiskelijoiden liikkumista ja hyvinvointia.

On hyvin mahdollista, etta opiskelijoiden kohderyhmassa liikuntaneuvon-
taa ei kannata pyrkia toteuttamaan valtakunnallisesti yhdella tietylla mallilla,
vaan erilaisten oppilaitosten ja niiden opiskelijoiden erityispiirteet huomioiden.
Téassa selvityksessa esitellyt toimintamallit on kehitetty erilaisten oppilaitosten
tarpeet, resurssit ja opiskelijat huomioiden, joten niiden keskindiseen vertailuun
on turha liilkaa keskittyd. Sen sijaan kannattaa pohtia, onko toimintamalleissa
kaytantdja, joita olisi mahdollista hyédyntaad omassa liikuntaneuvonnan toi-
mintamallissa tai sen kehittdmisessa. Taman selvityksen yksi keskeisimpia
tavoitteita on ollut tuoda esille ja hyddynnettavéksi jo olemassa olevia kay-
tanteité kaikille opiskelijoiden liikuntaneuvonnan parissa tyéskenteleville tai
sitd kaynnisteleville.

Opetus- ja kulttuuriministerién rahoittaman Liikkuvan aikuisen valtakunnal-
linen tavoite on, etta jokaisessa Suomen kunnassa on tarjolla likuntaneuvontaa
ja jokaisen on mahdollista saada tukea liikunnallisen eldméntavan 16ytamiseksi
ika- ja kohderyhmasta riippumatta (Liikuntaneuvonnan asiantuntijafoorumi,
2021). Vuonna 2023 liikuntaneuvontaa tarjosi 194 kuntaa eli 66 prosenttia
kaikista Suomen kunnista. Nuorille liikuntaneuvontaa tarjosi 104 kuntaa ja
nuorille aikuisille 144 kuntaa. (Liikkuva aikuinen, 2024.) Oman kunnan liikun-
taneuvonnan saatavuuden voi tarkistaa Liikkuvan aikuisen Liikuntaneuvonnan
tietokannasta.

Oppilaitosten ja kunnallisen liikuntaneuvonnan tai hyvinvointialueen elin-
tapaohjauksen valista yhteisty6ta voitaisiin monin paikoin tiivistad. Tama voisi
edesauttaa liikuntaneuvonnasta hyétyvien opiskelijoiden tavoittamista palve-
lun pariin. Huomionarvoista on kuitenkin, ettd kunnallista liikuntaneuvontaa
tarjotaan usein vain kyseisen kunnan asukkaille, mika saattaa aiheuttaa haas-
teita opiskelijoiden kohderyhmassa. Monen opiskelijan kotipaikkakunta eroaa
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opiskelupaikkakunnasta, jolloin he rajautuvat liikuntaneuvonnan kohderyhman
ulkopuolelle, vaikka opiskelupaikkakunnalla olisikin tarjolla neuvontaa. Taman
rajauksen tarpeellisuutta tulisikin pohtia tarkoin opiskelijoiden kohderyhméassa.

Selvityksen tydstdn aikana nousi esille tiettyjé erityispiirteita, joiden huo-
mioiminen opiskelijoille kohdennetussa lilkkuntaneuvonnassa olisi tarkeaa.
Erityisesti nuorilla liikuntaneuvontaan ohjautumisen kynnysta voi madaltaa
se, ettd neuvoja tekee itsedan tutuksi oppilaitoksen arjessa osallistumalla
esimerkiksi oppilaitoksen tapahtumiin, tempauksiin tai oppitunneille. On téarkea
selvittad, voisiko neuvontaa toteuttaa oppilaitoksen tiloissa tai sen I&hiympa-
ristdssa. Ennestdan tuttu ymparisto ja tutut tilat voivat lisdté turvallisuuden
tunnetta, erityisesti jos opiskelijan on mahdollista hyédyntaa niitd muutenkin
omatoimiseen liikkumiseen. Osalle opiskelijoista voi olla helpompi hakeutua
neuvontaan kaverin tai [aheisen kanssa.

71 OTA HUOMIOON AINAKIN NAMA

Toimintamallien eroista huolimatta liikuntaneuvonnan vaikuttavuuden, syste-
maattisuuden ja laadun varmistamiseksi on tarke&aa ottaa huomioon tiettyja
yleispétevia suosituksia. Liikuntaneuvonnan asiantuntijaryhmén koostamat
liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset (2021) toimivat palvelun ke-
hittdmiseen hyvana ponnahduslautana. Niitd on mahdollista hyddyntaa myds
opiskelijoille suunnatun lilkkuntaneuvonnan kehittdmisessa.

Toimintamallista riippumatta tarkeda on maérittaa palvelun tarkoitus, ta-
voite ja kohderyhma, eli osata vastata kysymykseen, miksi palvelu on tarkea
ja tarpeellinen ja kenelle se on kohdistettu. Tah&an vaiheeseen kannattaa osal-
listaa my&s opiskelijoita, jotta pystytdan vastaamaan paremmin kohderyhman
tarpeisiin. Liséksi tulee maaritelld, mita toimijoita ja yhteisty6étahoja tarvitaan
palveluketjuun (kuva 2), ja miten heiddn kanssaan tehdaan yhteisty6ta. Lii-
kuntaneuvonnan palveluketjun toimijoilla ja yhteistydtahoilla on keskeinen
rooli tosiasiallisen kohderyhman tavoittamisessa ja palveluun ohjaamisessa.

Liikuntaneuvonnan parissa tehty yhteistyd on myo6s keino kannustaa ja
tukea opiskelijoita kohtaavia tahoja liikkumisen ja hyvinvoinnin puheeksiot-
toon. Puheeksiotto ei ole aina helppoa, mutta sen avuksi on kehitetty erilaisia
tydkaluja, kuten alla esitetty Liikkumisen edistdmisen mini-intervention malli
(kuva 16). Lis&a tukimateriaalia puheeksiottoon 18ytyy esimerkiksi Liikkuvan
opiskelun verkkosivuilta: Jutellaanko hetki liikkumisesta? — Vinkkeja liilkkkumi-
sen puheeksi ottamiseen.
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Kysy keskustelun alussa, sopiiko henkildlle keskustella liikkumisesta. Luvan
saatuasi, lahesty liilkkumista myonteisesti, henkil6a kuunnellen ja hanen
tarpeensa ioiden. Huomaa keskustell henkil6n arjessa jo tapahtuva

o0 °
LI I kku m Ise n liikkuminen ja pyri herattamaan motivaatiota sen lisaamiseksi tai uuden
liikkumistavan kokeilemiseksi.
edistamisen Vv

: Arki-ja hydtyliikkumisen esil

e o o . H
— o . . + tydmatkat kévellen tai py 3

1 Millaista arki-ja hystyliikkumista : portaiden kiveleminen, kotitydt, koiran

° :

tai lilkuntaa elamassasi on nyt : ulkoilutus.

tai on ollut aikaisemmin? H " :
: Harrastatko nyt tai oletko joskus

* harrastanut jotain liikuntaa?

Kevyemmallakin liikkkumisella on terveys- ja
hyvinvointihydtyja erityisesti vahan liikkuville.
o . PRSI Py . . + Liittyykd liikkumi i kiksi iloa,
Liikkumisen edistamisen mini-interventiomalli I ) | ool tai buia? e o
Kkentuu ko Ksists. ioid I it Iyh: = Mité ajatuksia/tunteita/ H !
I".a entuu ysxmy SI-S EbeTeir aVE‘I a.Vl?l. y Y?SSQ ; L] tuntemuksia litkkuminen tai Millaisia tuntemuksia likkuminen
ajassa ottaa Illkk.u.fnlsen _puhe_ek5| Srllalm_ssa tilanteissa liikunta sinussa herattas?  aiheuttaa kehossasi? (esim. rentoutu-
seka tukea henkilon motivaatiota liilkkumisen : minen, virkistyminen, kipu)
lisadmiseksi. Malli on sovellettavissa kunkin toimijan e
omaan toimintaympéristoon ja palveluihin.

s ™ . ot i P : Jos haluaisit lisata arki- ja :
Kirjaa likkumisen edistdmisen mini-interventio 3 hyStylikbumista ta s § Mik auttaisi sinua toteuttamaan
tehdyksi asiakas- tai potilastietojarjestelméan. ® Jiikuntaa, mita se olisi? : kokeilusi?

: Miten, missa ja milloin toteuttaisit
: kokeilusi?

Jos haluaisit kokeilla jotain uutta,
mité se olisi?

Muistuta, ettd kaikki liilkkuminen ja paikallaanolon vahentaminen on hyddyllista.
Henkilon voi hanen tarpeittensa mukaan ohjata liilkuntaneuvontaan tai
omahtoisten tai ohjattujen liikuntamahdollisuuksien pariin.

Kuva 16. Liikkumisen edistdmisen mini-interventio auttaa lilkkkumisen puheeksi ot-
tamisessa. Malli on kehitetty yhteistyéssd Helsingin kaupungin, YTHS:n, Liikkuvan
opiskelun, Opiskelijoiden liikuntaliiton (OLL) sekd Tuki- ja liikuntaelinliiton (TULE)
kanssa. (Lahde: Liikkuva opiskelu, 2024.)

Palveluketjun toimijoiden vélisen yhteistydn ja viestinnan maarittdmisen liséksi
tulee pohtia keinot, joilla likuntaneuvontaa markkinoidaan suoraan opiskeli-
joille. Kohderyhmén tavoittamisen ndkdkulmasta on térked, ettd palvelu, sen
kohderyhméa seka ohjautuminen on selkeasti kuvattuna opiskelijoille oleellisilla
verkkosivuilla. Sen liséksi palvelua kannattaa markkinoida monissa eri opiske-
lijoita tavoittavissa viestinndn kanavissa (kuva 19). Palveluun ohjautumisen
tulee olla mahdollisimman yksinkertainen ja helposti |Ahestyttava, jotta se
madaltaa opiskelijoiden kynnysté hakeutua palvelun pariin ja helpottaa pal-
veluketjun muita toimijoita opiskelijoiden ohjaamisessa.
Liikuntaneuvontaprosessi. Liikuntaneuvonnan tarkoituksena on tukea
asiakasta pysyvaan muutokseen vaikuttamalla kayttaytymista selittaviin teki-
j6ihin. Neuvonnassa pyritdén lisddmaan asiakkaan motivaatiota, kyvykkyyttéa
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seka tilaisuuksia liikkua, ja siséltd tulee rakentaa yksiléllisesti tdman tarpeiden,
pystyvyyden ja tavoitteiden mukaan. Tapaamisten maéaraa tai prosessin koko-
naiskestoa ei voi valmiiksi maaritella, mutta pysyva muutos vaatii aikaa, joten
tapaamisia tulee olla useita. Aikuisilla liikuntaneuvonta kestaa useimmiten 6-12
kuukautta ja sisaltdd kuudesta kahdeksaan tapaamista. (Liikuntaneuvonnan
asiantuntijafoorumi, 2021.) Prosessin kestoa ja tapaamisten maaraa suunni-
teltaessa taytyy kuitenkin huomioida kohderyhman erityispiirteet. Erityisesti
nuorten kohdalla tulee pohtia, kuinka pitkdan ja intensiiviseen prosessiin heilla
on kyky ja mahdollisuus sitoutua. Liikuntaneuvonnan siséltéa voi lahtea ra-
kentamaan viiden A:n periaatetta noudattaen (kuva 17), mika on tutkimusten
mukaan hyvéksi todettu lahestymistapa elintapamuutosprosesseissa (Gold-
stein ym., 2004).

Seuranta ja
palautteen
antaminen (Arrange)

Tiedonvaihto
(Advice)

Suunnitelman
tekeminen (Assist)

Tavoitteenasettelu
(Agree)

Lahtotilanteen

kartoitus (Assess)

* Eldmantilanne .

Arvio nykyisista
liilkkumis-
tottumuksista
Muutostarpeet ja
-valmius

Arvot ja motiivit

Liikkumisen ja .

paikallaan olon
merkitys terveyden
kannalta
Yksilollisesti
tilanteeseen,
tarpeisiin ja
arvoihin
suhteutettuna

Asiakas itse
asettaa,
ammattilainen
tukee

Tarpeista lahteva,
yksiléllinen ja
lahtotilanteen
huomioiva

Aluksi riittdavan
pieni ja lyhyen
aikavdlin tavoite.
Voi muokata
matkalla

Suunnitelma
tavoitteen
saavuttamiseksi

Autetaan
tunnistamaan
liikkumisen esteita
ja loytamaan
ratkaisuja
Annetaan
tyokaluja ja keinoja
liilkkumisen
lisddmiseksi
Etsitdan sopivia
liikkkumismuotoja
ja -palveluita

¢ Tapaamisia tulee

olla useita. Aluksi

tiiviimmin ja
loppua kohden
harveten.

Seurantatiedot

kirjataan

systemaattisesti ja
selkedsti.

* Vahvistetaan
kokemusta omasta
pystyvyydesta
muutoksessa

Kuva 17. Viiden A:n periaate liilkuntaneuvonnan siséllén suunnittelussa (Lahde: Nirhamo,
mukaillen Goldstein ym. 2004; Liikuntaneuvonnan asiantuntijafoorumi, 2021)

Seuranta ja arviointi. Erilaisten mittareiden ja tilastoinnin hyédyntdminen on
liikuntaneuvonnan seurannan ja arvioinnin ndkdkulmasta oleellista. Tilastoitu
ja mitattava tieto kertoo palvelun vaikutuksista ja ohjaa kehittdmisen suuntaa.
Liséksi se auttaa tuomaan tehdyn tydn merkitysté nakyvaksi liikuntaneuvontaa
toteuttaville, neuvonnan asiakkaille, palveluketjun muille toimijoille seka paat-
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taville tahoille. Liikuntaneuvonnan kohderyhman tavoittamisen seka palvelu-
ketjun ja prosessin toimivuuden nakékulmasta keskeista tilastotietoa antavat
esimerkiksi asiakasmaarat, ohjautumisen tapa, toteutuneet/toteutumattomat
kaynnit sekd loppuun saatetut/keskeytyneet prosessit (Liikuntaneuvonnan
asiantuntijafoorumi, 2021).

Mitattava tieto kannattaa maarittaa sen perusteella, mikd on neuvonnan
tarkoitus ja tavoite, ja mitkd ovat kohderyhman tarpeet. Liikuntaneuvonnan
valtakunnallisten suositusten (2021) mukaan mittareina voivat toimia asiakkaan
kokemusta liikkuntaneuvonnan hyédyllisyydestd, neuvonnan vaikutuksesta
asiakkaan pystyvyyden tunteeseen liikkumisen lisddmisessa seka likkumisen
ja paikallaanolon maaraa (objektiivinen tai subjektiivinen). Naiden liséksi olisi
tarkeaa arvioida liikuntaneuvonnan vaikutusta esimerkiksi opiskelu- tai tydky-
kyyn, koettua terveyttd, fyysistd kuntoa, eldménlaatua tai mielen hyvinvointia
riippuen neuvonnan tavoitteesta ja kohderyhmasta. Keskeista on toistaa samat
mittaukset prosessin alussa ja lopussa.

Liikuntaneuvonnasta kannattaa tehda toimintasuunnitelma, jossa maari-
telldén ja kuvataan toteuttamiseen liittyvét eri vaiheet ja osa-alueet, seka niiden
sisaltdmat toiminnot (kuva 18). Visuaalisuutta kannattaa hyddyntaa erityisesti
palveluketjun ja neuvontaprosessin hahmottelemisessa seka viestinndssa ja
markkinoinnissa.

Palvelun tarkoitus ja tavoite * Neuvontaprosessin kesto ja sisalto
+  Miti ja miksi * Sisdllén kuvaus esim. 5 A —periaatetta
noudattaen ja visuaalinen prosessin
Kohderyhma kuvaus
¢ Kenelle (ohjautumisen kriteerit) * Viestinnin ja markkinoinnin keinot

Palveluketju ja yhteistydtahot * Palvelun markkinointi opiskelijoille

* Viestinnadn keinot palveluketjun

* Mitka toimijat tavoittavat opiskelijoita, muiden toimijoiden kanssa

ottavat liilkkumisen puheeksi ja

ohjaavat palveluun ¢ Seurannan ja arvioinnin keinot
¢ Alueen liikuntatoimijat, -palvelut ja — * Mittarit ennen ja jalkeen prosessin
mahdollisuudet e Tilastointi
Ohjautumisen kiytinnét * Opiskelijan kuulumiset jonkin ajan

kuluttua prosessin jalkeen
* Miten ammattilaiset lahettavat

¢ Opiskelijan omaehtoinen
hakeutuminen

Kuva 18. Madrittele ja kuvaa selkedsti vahintddn ndma likkuntaneuvonnan toteutta-
mista ja sen kehittdmistd ohjaavat osa-alueet (Ldhde: Essi Nirhamo)
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Liikkuminen otetaan puheeksi ja opiskelija saa Opiskelijoiden suora tavoittaminen:
tiedon liikkuntaneuvonnasta: Verkkosivut, intra, Wilma
Opiskeluhuollon ammattilaiset Sosiaalinen media
Opettajat, opinto-ohjaajat ja muu IImoitustaulut, infonadytot, esitteet, julisteet,
oppilaitoksen henkilosto poytakolmiot
Liikunta- tai hyvinvointitutorit Sahkoposti, uutiskirjeet
Kunnan nuoriso- ja sosiaality6 ja liikkuntatoimi Yhteistyotahojen viestinndn kanavat
Kolmannen sektorin liikunta-, terveys- ja
kasvatusalan ammattilaiset

Kohderyhmén kriteerit?
Liikkuu terveyden
kannalta liian vahan

Ammattilainen ldhettaa: suojattu sdhképosti, Kiinnostunut liikkumisen

lahete potilastietojdrjestelmassa tai muussa sahkoisessa lisdsmisests
jarjestelmdssd, Wilma Huoli jaksamisesta
Ammattilainen soittaa liikuntaneuvontaan, ammattilainen Mielen hyvinvoinnin
varaa ajan varauskalenterista

Ammattilainen ohjaa opiskelijaa olemaan itse yhteydessa
liikuntaneuvontaan

Opiskelija on yhteydessa omatoimisesti: soitto, sahkoposti,

haasteet

tekstiviesti, Whatsapp -viesti, ajanvaraus verkossa

Kesto 3-12 kk, 4-8 tapaamista, tarpeen mukaan ldhi-, etd- tai
puhelinkontakti

Yksilollinen motivaatiota tukeva ldhestymistapa
Hyvinvoinnin huomioiminen kokonaisvaltaisesti

Tavoitteena l6ytaa keinoja parempaan jaksamiseen arjessa ja
opiskeluissa

Neuvoja auttaa I6ytdmaan mielekkaat tavat liikkua
Liikuntaneuvontaprosessin kanssa saman aikaisesti
opiskeluhuollon kdynteja tarvittaessa esim. psykologi

Samat mittarit alussa ja
lopussa, esim:
Liikkumisen maara
Paikallaanolon maara
Koettu fyysinen kunto
Koettu terveys
Koettu opiskelukyky
Koettu mielen hyvinvointi
Lisdksi lopussa:
Liikuntaneuvonnan
hyodyllisyys

Kirjaaminen ja tilastointi sdhkoiseen jarjestelmaan tai omiin
tiedostoihin, kuten excel:
¢ Asiakasmaarat, kdyntimaarat, kdyntien sisallot, keskeytykset,
mittaritieto
Esitietolomake
Avoin palaute
Seurantakaynti tai -puhelu prosessin paatyttya

Kuva 19. "Muistikortti” opiskelijoiden liikuntaneuvonnan toimintamallin kehittémisen
tueksi (Ladhde: Essi Nirhamo)
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